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Эта книга не только история чудесного выздоро 

| только рассказ о том, какую роль в борьбе за здо; а 
ба и вера, эта книга — практическое руководство ЕЕ 
билизации собственных ресурсов организма челов 
с таким страшным недугом, как рак. 
) Использование в каждодневной жизни Сист 
_^ ши, суть которой автор излагает в этой книге, т 
жить долгую, здоровую, творческую жизнь. 
С для широкого к читателей. = 
для широкого круга ита : 
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ОТ АВТОРА 


Е Эта книга — ответ на многочисленные т 
| Звонки, просьбы моих читателей, слушателей лекц 
Участников практических занятий. Отвечаю всем с 

Существует два подхода: первый — полагаться на 
то, что здоровье, благополучие, счастье обеспечат вам 
другие — родители, государство, врач, учитель, экс- 
трасенс. Многие прибегают к этому — они использу- 
ют советы других, глотают лекарства и продолжают 
жить как прежде. Бывает, что они достигают успеха, 
но только на время. Основательное благополучие и из- 
лечение для них становится все более невозможным. 
Современная медицина на скорую руку старается под- 
лечить человека, и у нас нет никаких оснований ос- 
паривать ее заслуги. Она вполне отвечает своему на- 
значению и удовлетворяет невзыскательный спрос. 

Другой подход — устранить причины болезней 
и несчастий, вырвать зло с корнем, изменить почву, на 
которой они могут развиваться. 

Тот, кто хочет пойти по этому пути, сделаться 
совершенно здоровым, а значит, получить шанс нг 
элное благополучие, тот, очевидно, должен с энер 


Ке ет стать для себя врачом и советчиком. Ем 
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С тру, друга и переводчика труд 
1 с английского языка — Людмилу Фе 

енко; в. 
мою дорогую подругу Аллочку Бассаргин\ 
пи которой я смогла познакомиться с труда 
о Ниши; 


мою помощницу — Рашель Элиазаровну Ка 
которая одарила меня своими знаниями в 
здоровья и трудами японского профессора Кацу, 
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Благодарю всех, приславших мне сообще 
о своем выздоровлении, друзей и слушателей ле 
убедивших меня, что такая книга нужна. 
Отромную благодарность выражаю редактору 


ей рукописи — Киреевой Тамаре Николаевне, 
вшей в нее свой талант. в. 
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Надеюсь, что книга будет полезна родителя. 
питателям, мужчинам и женщинам любого возр 
национальности, любого вероисповедания и С 
принадлежности. й 


удъте здоровы и благополучны всегда, ! 
ие читатели. ) 


Вооружайтевь про Г 
Знаниями, умениями нав 


ПОЧЕМУ Я ПИШУ ЭТУ КНИГУ 


Уверена, что заголовок книги скорее вызовет недо- 
верие и сомнение, чем интерес, но я продолжаю утвер- 
ждать, что стоит человеку пожелать, и он сможет сам 
справиться с любыми болезнями. 

Речь пойдет о совершенно новом взгляде на здоро- 
вье человека, открывающем надежный, научно обосно- 
ванный и экспериментально проверенный путь к здо- 


б 


ровью и благополучию. 

Я — не врач, не экстрасенс, не шаман, не ясновидя- › 
щая. Мой опыт скорее похож на опыт лягушки из 
известной сказки. Помните? Две лягушки попали, 
в крынку с молоком. Одна испугалась, захлебнулась 
и пошла на дно, а вторая отчаянно забила лапками 
и к утру следующего дня сбила в крынке с молоком 
кусок масла, опералась на него и выскочила из запад- 
ни. Не правда ли — мудрая сказка? Она учит в любой 
ситуации не складывать «лапки», не поддаваться стра- 
ху, а действовать. 

В моей жизни таких «крынок» было предостаточно. 
Золотуха, лимфаденит, болезни уха, горла, носа, рев 
матизм, болезнь сердца, малярия, опухоли, анемия 
все это было. Как только не старались мои баб < 
тетушки и родители! Каким только светилам мед 
ны ни показывали меня, чем только ни л 
Е го не помогало. Но случилось так, что м: 

евели ЭИ В 0 и как тольк Г 


Кено грянула война. Отец 


т 
лезни. Меня 

риступа я, как 
анавливала силы. 


через день, а после п 
медленно восст 
почти год. 
Однажды случайно я У 
состояние, взрослые плак? 


ора 
выжатая тр 
Так продо 


ременно умереть Мн 
удивило меня. «Неуже 
люди не знают, как мне — 
КУ — помочь?! — подумала я Зачем же я 
доверяю? Почему сама не ищу спасения?» 


И я начала искать. Прежде всего я хотела узе 
Ў 
с чего эта гадость начинается. ў 


лые, большие умные 


Я заметила, что приступ приходил через ден 
чинался с того, что холодные, как ледышки, 
соприкасались друг с другом, и мгновенно во вс 
наступала такая «тряска», остановить котор 
было невозможно, сколько бы грелок ни ПОДК 
вали к моим ногам, и сколько бы одеял ни наб 


а то и 4 часа холодным потом и страшной ела 
я проваливалась в черную пропасть небытия. 
— Все! — решила я про себя. Больше я 
оп ь Е. г 
в о. когда снова должен был прийти 
я решила попытаться его предупредить: соо : 
лени вместе, а ступни, наоборот, расои 
в стороны, ладони рук соединила. Все своё 


И вэтот день приступа не было! Не прищ А 
ющий раз — приступы прекратились В! 
а победа. Она дала мне Веру, что во м! 

] › силы, которые могут побороть 


ы забыть о том, что 
Нотр отказалась. 3 | 
о. А создала меня женщиной, она будет 
о еня: — решила я— Попробую с опухо- | 
Родить ребенка! Или опухоль меня, или я ее!» 
их в: 15 была, конечно, Фантастическая. Для ее воп- 
щения нужен был врач, который взялся бы наблю- 
еменностью, довел бы ее до физиоло- 
› Г. е. до естественных родов, а в случае 
мог бы выполнить кесарево сечение, 
чтобы спасти плод и дорастить его (может быть, в ин- 
кубаторе) до состояния полноценного ребенка. 
начала искать такого врача. Поиски привели 
меня в Научно-исследовательский институт акушерет- 
ва и гинекологии к хирургу Наталье Дмитриевне Селе- 
зневой. Она объяснила, что идея моя очень рискован- 
на, поскольку опухоль будет расти быстрее плода и ме- 
шать ему развиваться, но если я такая «храбрая», то 
могу обратиться к профессору А. А. Вишневскому 
в Институт хирургии. Там уже два года проводят 
эксперименты на животных, причем получены обнаде- 
живающие результаты: из трех прооперированных по 
поводу рака матки коров две родили здоровых телят. 

Какова же была идея профессора А. А. Вишневс- 
кого? 

Он иссекал опухоль, но не сшивал здоровые края 
ткани, как это было принято всюду, а вставлял на 
вырезанное место сеточку из тефлоновых ниток, слу- 
жившую как бы «основой для штопки». Сквозь нее 
через четыре месяца прорастала новая, здоровая мы. 
шечная ткань. В результате орган восстанавливался, 
а искусственные волокна, сослужив свою службу, рас- 
сасывались. 

| Это была замечательная идея, которая могла от- 
крыть современной хирургии путь в область реге- 
нерации (восстановления) органов силами самого ор- 
ганизма, 

— Я мечтаю делать такие операции на сосудах, 
‘сердце, печени, на любом органе, но вначале мне надо 
“попробовать сделать такую операцию на каком-то 
‘безобидном для жизни органе, — говорил Александр 

ксандрович Вишневский, у 
озьмите меня! — убеждала я его спод 

профессора Т. Т, Даурову и канду 
р \ 


медицинских наук Н. 
_ живать внутренние о 
0бо.всем, что вас ин 
расскажет! 
Видимо, мои доводы им п 
смысла, и мы сделались 


23 апреля 1966 год 
ведена такая опер 


Д. Графскую,— я 
щущения. Я смог 
тересует. Корова 


умею 
У рассказать 
то вам ничего 


оказались не лишенн 
единомышленниками = 
а впервые в Москве была произ- 
ация на человеке, И этим человеком 
оказалась я. Операция превзошла все ожидания. Я бы- 
стро поправилась, через некоторое время забеременела 
и родила здоровую дочку. 

Я снова победила! Прошли годы. 


Вдруг внезапно 
уменя опять обн 


аружили опухоль, и почти на том же 
месте. «Что же происходит? — подумала я.— Врачи 
Убирают последствия, а первопричина остается. От- 
куда вообще берутся опухоли?! Я же не родилась © ни- 
ми...» 

Профессора А. А. Вишневского в живых уже Не 
было. Мне шел 47-й год. О втором ребенке думать 
было поздно. Я согласилась на новую операцию. НО 
на этот раз она закончилась почти трагично. поси | 
операции я не встала. Я начала катастрофине аа 
неть. На руках и ногах образовались тромоы, а 
лопаться сосуды. Все это причиняло ужасную оо 
я просто превратилась в сгусток боли. Пос А. 
месяцев безуспешного лечения мне предложи ] 

н идность. 
Е и а — болят ноги— успохзиз аии 
лечащий врач. — У меня они 20 лет болят Кеи 

«Бе организм 20.лет «кричит» о нёол олз 

1 что можно 4 
подумала я,— и она считает, не на кого» На 
предпринимать?! Нет! Нәдеятосдй ны хаа 
искать выход самостоятельно».. ее 7 

„ опухоли? Ведь это — последствие а р 
'Я стала изучать медицинские к 

медицинские журналы, прям ОВЕН 

ме советы и целые системы оздоровт 


ине: 


ты мне принесли статью — перевод 
оа > «гак излечим. Предупреждение, лечение 
ение рака по Системе здоровья Ниши». Всего 08, 
машинописных страниц, прочитав которые, я поняла: 
то, что так долго искала, — нашла. Я начала выпол- 
НЯТЬ все, что рекомендовалось в этой статье и, к со- 
ственному удивлению, стремительно пошла на по- 
правку. 

Через две недели боли начали стихать. Через три 
недели я смогла сесть и увидела в стекле книжного 
шкафа свое отражение — лишь намек на мой прежний 
силуэт. Тогда я поверила, что иду по верному пути. 
И действительно, мое упорство не прошло даром: 
настало время, когда я почувствовала себя практичес- 
ки здоровой. Тромбофлебит, который современная ме- 
дицина считает неизлечимым, исчез. Правая нога, по- 
чти не действовавшая. начала двигаться, боли прекра- 
тились. Это было настоящим чудом! 

Как только я встала на ноги, то сразу побежала 
к моим врачам. Когда я от крыла дверь кабинета, врач 
воскликнул: «Майя! Вы живы?!» 

Оказывается, врачи были уверены, что меня уже нет 
среди живых. 


— А как ваши ноги — еще болят? — спросила 
я у врача. 

— Болят!.. 

— Давайте вылечу,— предложила я и рассказала 


о своем удивительном исцелении по Системе здоровья 
Ниши. 

Я протянула ей драгоценную рукопись, но врач, 
скептически посмотерв на меня и глубоко вздохнув, 
небрежно положила мои странички на кучу бумаг в уг- 
лу стола. 

Мне стало не по себе. 

«У нее нет даже профессионального любопытст- 
ва! — подумала я. Разве не интересно понять, в чем 
суть этой уникальной системы? Но ведь я — журна- 

я — собирать информацию, обо- 
ть людям. Я сама должна во всем 


о, полное вопросов. В Токио Алла св; 
нститутом медицинской науки Системы 
и привезла оттуда две книги на английском языке. 
сестра перевела их. Это дало мне возможность по 
суть Системы. Несколько лет я потратила на то, чтобы 
‘адаптировать эту Систему к нашему климату, эко: 
минеским, социальным, бытовым и прочим условиям 
которые так сильно отличаются от японских! И толь 
после этого я посчитала возможным начать пропаг 
дировать талантливую и эффективную Систему здор 
вья, решила поделиться своим практическим опытом, 
со всеми, кто бы этого пожелал. 

Лично я убеждена, что если Систему здоровья 
ши человек введет в стереотип своей жизни (как неког 
да человечество ввело в привычку мыть руки, кипяти 
воду, чистить зубы и тем самым избавило себя 
множества заболеваний, среди которых такие страш 
ные, как чума и холера), он сможет прожить долгую 
здоровую, творческую жизнь и совершить пер 
в мир иной в свой срок легко, без мучений и страдан 

Что же представляет собой Система здоровья ва 
ши? На чем она основана? : і 

Шрежде всего — на философии, и основная № 

Ы мысль состоит в том, что «законы жизни управи 
законами здоровья». Природа создает живой Орда 
здоровым и жизнеспособным, обеспечивая е0 
для его жизни, роста, развития, функциониров 
и полной реализации его функций. 

Система здоровья Ниши — это новый метод. 
свания здоровья, новая стратегия здоровья: 
никла в русле общественного движения, ПОЛ 

с середины ХУШ и в начале ХІХ века названи 

ральная гигиена». 

_ Чтобы лучше понять ее суть, представьте 

подарили дорогую красивую машину» 
управлять, вы садитесь и едете. Что © 

1 Конечно, вы разобьетесь — ПО 

у. Именно так каждый из наб 


ство передается из поколения в поколение. 
Е рано или поздно, но катастрофа неизбежна. 
е лучше ли остановить этот процесс, подумать 


и начать соблюдать так называемые правила движе- 
ния, то есть незыблемые законы жизни? 

На этом как раз настаивает натуральная гигиена. 

Расскажу вам легенду. 

древних греков был бог врачевания Асклепий 
(позже римляне называли его Эскулапом). У Асклепия 
было две дочери — Панакея (или Панацея) и Гигия. Обе 
владели даром целительства, во всем помогали отцу, но 
между собой постоянно спорили. Высокомерная Пана- 
цея считала себя всеисцеляющей и гордо заявляла, что 
она может наити и подарит ь людям одно лекарство от 
всех болезней сразу, а скромная Гигия разумно удержи- 
вала сест ру от столь мнот ообещающих заявлений. 

==> Одного-единственного средства на все случаи 
жизни быть не может — говорила она, — иначе зачем 
бы человеку были даны разум и способность к твор- 
честву? Все создано для того, чтобы в любых, самых 
непредвиденных обстоятельствах человек смог бы спа- 
сти себя сам. 

— Но если бы это было так.— возражала Пана- 
цея, зачем бы человеку нужны были всемогущие 
боги?! 

— Боги всегда будут нужны человеку. Для него 
мы — Идеал Истины, Добра, Любви, Красоты, к чему 
постоянно стремится человек. Но он слаб, уязвим. 
Чтобы достигнуть всего этого, он нуждается в нашей 
помощи, — отвечала Гигия. 

— Нет-нет! — восклицала Панацея — Боги уже 
и так много дали человеку. Он награжден Разумом, 
Воображением, Памятью, Волей, Чувствами, даже 
Сверхсознанием, то есть способностью к творчеству! 
Разве всегла человек платит нам Благодарностью 
и Любовью?! 


о катастр 
не дов 


о ни убеждала Гигия сестру, Панацея | 
етн Так и разошлись дочери бога враче 
КА склепия по разным дорогам: Панацея лечи 

орошками, микстурами, 


ами — п 
й различными яд 
сами и до сих пор ищет одно-единственное сред- 


во от всех болезней сразу. А Гигия просвещает лю-_ 
проповедует среди них Законы Жизни, преступатьн 


дей, 
которые нельзя никому. 
Гигия верит, что, овладев законами жизни, люди 
друг другу и своим детям, что со 


”— смогут передавать их Е у 4 
временем все человечество станет физически и духовно» 
здоровым, а сама жизнь на Земле — прекраснои. В 

Эта легенда говорит о том, что искусство жить. 
уходит своими корнями в искусство быть здоровыми 
что оно возникло задолго до появления на свет такой 
области человеческой деятельности, как медицина (60= 
пес 5 тысяч лет до н. э., когда она называлась «аюр- 
веды», что значит «айюс» — жизнь, «веды» ш знани 
то есть знание жизни), и задолго до появления лекаре 
венной промышленности. Да и сама жизнь на план! 
Земля имеет незыблемые законы, которые челове 

4 и человечеству следует соблюдать, чтобы не потерят 

ее — жизнь. Человеку предстоит выбор — жить ЛИ 

законам природы или слепо следовать, не ведая ку 
за невежеством, прибегая время от времени к услу! 
лекарственной медицины. 

Вот уже 14 лет я следую законам и прави 
которые раскрыла мне Система здоровья НИШИ» 
нованная на натуральной гигиене. Я убедилась В 
что опыт гигиены наиболее плодотворный. риге 
шаю вас, мой дорогой читатель, познакомиться. 


НАТУРАЛЬНАЯ ГИГИЕНА — 
ЧТО ЭТО? 


Задумывались ли вы когда-нибудь над тем, что 
ваше здоровье — сугубо ваше личное дело? Медицина. 
безусловно, занимается нами, но только нашими боле- 
знями, а вовсе не здоровьем. Фармацевтическая про- 
мышленность погибнет и разорится без наших болез- 
ней. Государству, учреждению, где мы трудимся, коне- 
чно, нужны здоровые работники, но только для 
увеличения прибыли. Никто не закроет ликеро-водо- 
чные заводы и табачные фабрики, хотя всем известно, 
какой вред здоровью наносит их продукция. Вот и вы- 
ходит, что своим здоровьем каждый должен занимать- 
ся сам. Но как? 

Традиционная лекарственная медицина — это удел 
специалистов, причем узких специалистов: если у те- 
рапевта заболят почки, он сам себя лечить не сможет, 
а пойдет к урологу; если же у уролога заболят зубы, 
он обратится к стоматологу, вовсе не задумываясь, 
что у этой боли могут быть свои причины. Что 
же можно ждать от такого специалиста в вопросах 
нашего здоровья? 

В ответ на неудачи лекарственного лечения, сопро- 
вождавшиеся человеческими жертвами, возникло но- 
вое течение, которое получило название по имени од- 
ной из дочерей древнегреческого бога врачевания Аск- 
лепия — натуральная гигиена. 

Что же она нам предлагает? 

. Прежде всего — не узкая специализация, н 
_ ства и яды, а изучение законов всеобъемлюще 
‚› комплексное оздоровление всего о 


че лекар- 
й приро- 
миле» > оздој ганиз - 
©) естественными методами (свет, ан а: 
ие для поднятия коэффициента. 

ельных сил, заложенных в 


— Может показаться, что к. гигненцери 
народной медицине. Это не так. т народной ме 
ДИЦИНЫ натуральная гигиена ОтЛИЧЗеТОЯ, по крайней 
мере, тремя особенностями:. во-первых, она система» 
тична и комплексна; во-вторых, ее приемы и методы, 
научно обоснованы и, в-третьих, она носит просве- 
тительский характер. Если цель традиционной и на- 
родной медицины — лечить, то цель натуральной 
гигиены — обучить человека Законам Здоровья, во- 
оружить его конкретными знаниями, ‚умениями, на- 
выками для умелого использования объективно дей- 
ствующих Законов Жизни. 

Законы Жизни — это объективно действующие 
биологические законы (от слова «био» — относящийся 
к жизни), которые управляют функциями клеток, тка- 
ней, органов и систем, здоровьем, возможностями 
и резервами человеческого организма в повседневной 
жизни. 

Девиз натуральной гигиены: «К сорока годам чело- 
век или сам себе врач, или глупец». 

Авторы книги «Величайшие открытия здоровья», 
вышедшей в 1978 г. в Чикаго, очень ярко описывают 

Б. обстановку, в которой происходило становление нату 

У ральной гигиены (термин утвердился в 1856 г.): «ИЗ 

Ра противоречий, замешательств, хаотического разнород= 

24 ного смешения иллюзорных взглядов, именуемых «Ме 

7 Зицинской наукой» и «медицинским искусством», ИЗ 

Е 2 Оеразличных школ лечения, из явной неудаз я 

мать во о о РЕВ п 

Уходе за больными С потребноети хуи З 

о за 5 РАМИ выро ла настоятельная необхо 2) 

и и возрождения рогата оноло е 

ости человека» ического взгляда на 

Го Йорке никому не известный 

вильном аа М выступил с циклом ле 

р . ачале ХІХ века во вр 


ы в Филадельфии С. Грэхем обр 


ТО, ЧТО ни один из членов секты «Библе 
Золел. Члены этой зд 


мысль о целебных свойствах натуральной пищи. Он 
начал пропагандировать здоровое питание. И ни один 
из его последователей также не заболел холерой! Вы- 
вод Грэхема был прост: «...человек сам, как правило, 
является причиной собственных болезней и страда- 
ний... и почти всегда он сам виноват в том, что болен 
и что должен за это просить прощения у общества, как 
и за то, что пьянствует» (из эпиграфа к книге Г. 
Шелтона «Натуральная гигиена. Праведный образ 
жизни человека»), 

В 1861 г. один из основоположников натуральной 
гигиены, Р. Тролл так сформулировал кредо натура- 
льной гигиены: 

«система лекарственной медицины ложна, невер- 
на с философской точки зрения, абсурдна с научной, 
враждебна природе, противоречит здравому смыслу, 
катастрофична по результатам, она проклятие для че- 
ловеческого рода... Система гигиенической медицины, 
которую мы утверждаем и практикуем, находится в га- 
рмонии с природой, соответствует законам живого 
организма, правильна с научной гочки зрения, положи- 
тельна по результатам, она — благодеяние человечес- 
кого рода». 

На протяжении ста пятидесяти лет движение за 
натуральную гигиену росло и утверждалось. Оно охва- 
тило не только США, но и Австралию, Новую Зелан- 
дию, перекинулось в ряд цивилизованных западноев- 
ропейских стран и Японию. Оно насчитывает десятки 
имен крупных деятелей ХІХ века, таких как С. Грэхем 
И. Дженнингс, Р. Тролл, Т. Николс, Дж. Джексон х; 
Остин, Ч. Пейдж, Р. Уолтер, С. Доддс, Ф. Освальд, 
Дж. Тилден и др., а в ХХ веке — Б. Макфэдден Л 
Роджерс, 1. Брэгг, К. Джеффри, К. Ниши, С. Ватана. 
бе, Г. Шелтон и др. 

С самого начала своего существования натуральная 


тигиена решительно выступает против всяког 
ого н = 
ственного действия на больной о м 


са лени себя. 
моо К 
Й оболочки желудка О 

— за 9 


овяных шариков 


с за З месяца), а обновление всего организм 
д 15 7 лет. Это значит, что если создать сиет 


доровых условий и придерживаться здорового обр 
жизни, то при любых заболеваниях человеческий 
ЖИ: 5 

Танизм способен сам оздоровиться, восстановиться 


— и обновить себя. |. 
В документальном фильме «Войди в этот храм» 
выдающийся болгарский натурогигиенист Петр Ди 
ков сформулировал всю философию натуральной тш 
гиены так: «Всю формулу здоровья можно написать на 
ногтевом ложе: береги чистоту внутреннюю = чистые 
мысли, чистые желания, чистые поступки, чистые слог 
ва, чистая пища. Будь скромным. И соблюдай законы 
природы». 

Думаю, под словом «храм» Петр Димков подразу* 
мевает Храм Шрироды. 

Необходимо понять, что натуральная гигиена 03а 
бочена не только физическим здоровьем человека, 
но и его психическим, нравственным и духовным 
обновлением. 

Известно, чтобы реализовать себя в любой области 
человеческой деятельности, надо быть прежде все 
здоровым, а чтобы стать и быть здоровым, Най 
понять, на каких принципах строится полноценной 
здоровье. ў 

а хозорил: «Чего человек не понимает, тем она 
те о ола пути к овладению здоровьем 
дача понимания, 


Попробуем их 
ВР понять, каковы же основные принци 
натуральной гигиены. Г 


ани натуральной гигиены — не 
нить, как их избежать, используя 31 


Е атас живой организм здоро 
мего защитные и целитель 
изиолог И. П. П 


лсшей 


для человека такие условия, при которых станет воз- 
можным устанавливать и поддерживать в дальнейшем 
всесторонние связи организма как с внутренней, так 
и с внешней средой. Это — и только это — гарантиру- 
ет беспрепятственное действие заложенных в нем при- 
родой мощных приспособительных сил — сил иммуни- 
тета, саморегуляции, самовосстановления и самосовер- 
шенствования. 

Второй принцип натуральной гигиены — комплекс- 
ный (системный) подход к человеческому организму как 
к единому целому. 

Сторонники натуральной гигиены выступают про- 
тив узкой специализации в лечении. Доста гочно, счита- 
ют они, знаний основных биологических законов упра- 
вления организмом и умения использовать главные 
«рычаги» для профилактики и выздоровления. К таким 
«рычагам» они относят: | ) восстановление к теточного 

дыхания (лечебное обнажение, контрастные водные 
аш виброгимнастика и специальные упражне- 
ния) № 2) питание (свет, возр тух, вода, пища); 3) состоя- 
ние ОНЕнИов тей (виброг имнастика и другая двига гель- 
ная активность); очищение организ ма; 5) воздействие на 
психику (оптимист ический настрой, самовнушение)" 

Г. Шелтон также уверен; что «любая болезнь есть 
болезнь всего организма. Отсюда — обязательно комп- 
лексное воздействие. на организм естественными мето- 
дами (системный подход). Лишь комплексное воздей- 
ствие естественных методов обеспечивает реализацию 
принципа чистоты внутренней среды, действия объек- 
тивных, не зависящих от нашей воли законов саморе- 
туляции и самолечения, которые и лежат в основе всей 
жизнедеятельности человеческого организма. 

Излечение от простуды или иного ненормального 
состояния, которое люди называют болезнью, зависит 
от самоцелительных способностей живого организма, 
которые являются такой же жизненной функцией, как 
дыхание, экскреция и питание». 

Р Третий принцип натуральной гигиены — 
мание феноменов «здоровья», «болезни». 
По определению Г. Шелтона, 
актуе" ноя гигиеной как «состояние це | 

армоничного развития, роста ц ад. т 
органов друг к другу без единого ВЫ 
С Шие? органа». есоспшаы 


четкое пони- 


феномен здоровья 


0 3 
Слово «здоровье» («хело») оные англос 
нского «хоул» (цельный, ен о «лечить 
ы («хил») — от того же корня и означает восстала 
‘целостности. В полном смысле этого слова «з00ров 
означает законченность, совершенство организаци 
есть жизненную надежность, гармонию функций, э 
гию и свободу от любых напряжении и скованнов 
(трактовка Г. Шелтона). 7 
В основе здоровья лежит принцип взаимодействия 
и взаимозависимости каждой клетки, ткани, органа 
системы органов. Как отмечает Г. Шелтон, «сейн 
уже хорошо известно, что каждый орган бол 
отчетливо действует на благо целого (организма 
нежели на собственное благо». Таким образо 
подчеркивается известный «альтруизм», способно Б. 
жертвовать своим благом ради другого частного» 
(клеточки, органа) по отношению к целому (р 
танизму). 

Если бы в обществе люди научились так жить: и а 

К сожалению, признаки и симптомы здоровья & 
изучаются. Медицина занята болезнями. Никто ИНИ 
де не обучает население и студентов-медиков тому» 
налаживать и поддерживать здоровье не у больния 
\ коек, а в обычной жизни. Вместо этого много раб. 
дают о происхождении болезней, но так, как ОЎ 


У болезней нет причин. 
Что же такое болезнь? На это четкий ответ й 
только натуральная гигиена. 
Четвертый принцип натуральной гигиены — 3 
понимание феномена болезни. 
т ть — это нарушение целостности, потеря у 
т^ 95ности сопротивляться внешним и внутренним © 

там живого организма, 

Любая болезнь — от легкого покраснения Ко. 
любого органа — есть разрушение целоби 
организма (т. е, болезнь всего организм 
ного Участка его). Называют ли болезнь" 
3 Докардитом, колитом, гастритом, 
‚ «Ито» означает воспаление) или 
иорея, т: беркулез, язва, рак = 
низме токсинов (: 
откуда бы о 


жизнедеятельности самого организма либо тех микро- 
организмов, которые его населяют. ь 


При этом всякая болезнь начинается незаметно от 
возбуждения нервных волокон, далее появляются раз- 
дражение (покраснение), затем воспаление (зуд), даль- 
ше изъязвление (язвы, распад тканей, трещины), затем 
уплотнение (наросты), наконец, образование опухоли 
(рак). Г. Шелтон называет такую последовательность 
«единой патологической цепочкой» и напоминает, что 
рак начинается за много лет до того, как он окон- 
чательно проявляется. 

Пятый принцип натуральной гигиены — новая стра- 
тегия здоровья. 

Объяснив основные понятия «здоровье», «бо- 
лезнь», натуральная гигиена выдвинула и новую 
стратегию здоровья, которая строится не на устране- 
нии симптомов болезни (симптоматическое лечение), 
а на устранении ее первопричины, При этом натура- 
льная гигиена особое внимание уделяет четырем 

видам отдыха и покоя для накопления энергии 
и экономии сил организма: физический отдых, физио- 
логический отдых (то есть воздержание от пищи — 
лечебное голодание), умственный отдых, душевный 
отдых. 

Человеческий организм нуждается в постоянном 
восстановлении и поддержании экологических связей 
как внутри организма между клетками, тканями, ор- 
| ганами, системами органов, так и связей внешних 

с окружающей его средой. Так была выдвинута концеп- 
) ция пяти видов связеи. 
| 1. Исихоэмоциональные связи органи- 
} зма. С ованеохому ордавизму необходимо восстано- 
4 вление психоэмоционального равновесия 
ональных связеи с окру 


ШЕНЦЫННБИ-АРӘННИРННР Г 


>Н А ‚ психоэмоци- 
жающей его природой, в том 


числе с космосом и социальной средой (общест 

цеством, е 
идеалами, нормами, друзьями, семьей и т Бо 
этого можно достигнуть у 


п,). Всего 
культивирование 
о настроя, представ- 
аимопомощи людей 


х гормонов, эндорфинов и др 


„= 


— организмом полезны 

— подобных им веществ. 

4 2. Биохимические связи организ 
К биохимическим связям организма натуральная 
ена относит восстановление кислотно-щелочного 
новесия в крови как главного физиологического зак 
жизни организма. Прежде всего этого можно доб 
с помощью правильного естественного питания, 0: 
скольку в самой природе заложены естественные со. 
ношения элементов щелочной и кислотной валентко 
сти (силы атомов к образованию химических ©вязв 
а также с помощью виброгимнастики и спинобрю 
ного упражнения по Системе здоровья Ниши. 

3. Биофизические связи организма 
это восстановление естественных связей кожного йб 
крова и внутренних органов через его биологич 

точки с внешней средой и ее основными сферами 
Космосом, Землей, Водой, Воздухом, Светом, Эн 
тетикой. Этому способствуют так называемое лечени 
обнажением, воздушные ванны, водные процеду 
световые, солнечные ванны, хождение босиком И №№ 
4. Биомеханические связи органи 
К этим связям натуральная гигиена относит ВОС 
вление правильного и активного кровообращения 
бенно капиллярного и прекапиллярного, посред 
особых. физических упражнений, разных форм ДВ 
тельной активности и выправления осанки; р 
5. Биоэнергетические связи орган 
ма — это восстановление и поддержание прав 
дыхания через знание его законов и практичее 
выков. 

Концепция «пяти связей» дает возможност 0 
льно понять и оценить вклад народной медици 
средства и приемы, которые (если на них поме. 
| с точки зрения концепции) оказываются объ 
7 ными на восстановление той или и! 
шенной связи или комплекса связей в организ 


анипуляции и т. п.). 
инцип натуральной гигиень 


енистов, не только определяет состав крови, ка 
«строительного материала» для образования новых 
клеток, но и формирует характер и даже мировоззре- 
ние человека. Е 

На питание сторонники натуральной гигиены смот- 
рят как на двуединый питательно-очистительный про- 
цесс, в котором питание неотделимо от очищения ор- 
танизма. 

Натуральная грубоволокнистая пиша обеспечивает 
как биомеханическое, так и биохимическое очищение 
благодаря щелочным радикалам в сырой пище, спосо- 
бна нейтрализовать патологические кислоты, образу- 
ющиеся в процессе жизнедеятельности организма. 

Согласно исследованиям ученых, растительное во- 
локно в натуральной пище является средством предуп= 
реждения и даже лечения опухолевых заболеваний тол- 
стого кишечника. 

Седьмой принцип натуральной гигиены — отрицание 
любой лекарственной терапин. 

Гигиена должна целиком и полностью уничтожить 
лекарственную систему и дать народу систему ухода за 
телом и психикой, основанную на законах природы. 
Все существующие вещества по отношению к живому 
организму — или продукты питания, или яд. Ядом 
(лекарством) является все то, что не может быть ас- 
симилировано живым организмом и использовано им 
для поддержания жизни. 

Восьмой принцип натуральной гигиены — четкое раз- 
граничение медицины и натуральной гигиены. 

Объясняя такое четкое разграничение, натуропат 
Вирджиния Ветрано пишет: «Медицина с самого нача- 
ла основывала свою практику на ложных принципах 
поэтому выбросила прочь физиологию и отравляла 
людей патентованными средствами... Не ищем же мы 
тепло на айсберге! Почему же искать здоровье в яде? 
'Сделаем наши принципы четкими: а 


мия и другие относятся к наукам, но 


ана, У медицины отсутствует единый 
° нцип, который можно было бы продемонстриро 
рационально или экспериментально. Ве методы 3 
мерны, чего не было бы, будь она научнои... й 
Гигиена не только определенно истинная, р 
неизменно истинная наука. Практика, основав 
на ее широких принципах, следует определен 
правилам, и в каждом случае результаты можи 
предвидеть. Этого, однако, нельзя сказать 0 
дицинской практике, ибо каждый раз, когда чел 
дается лекарственная доза, надо ожидать неожид 
ного». 
Девятый принцип натуральной гигиены — 0б 
народа, распространение знаний и создание здор 
образа жизни. 
Натуральная гигиена проникнута духом альт 
ма, оптимизма и гуманизма. Авторы книги «Ве: І 
шие открытия здоровья» писали: «Сторонники 
ма были заинтересованы не столько в физиологии 
исследованиях, связанных с экспериментами на 
тных, сколько в распространении знаний о физио] 
среди простого люда и создании образа ЖИЗНИ 
нованного на физиологии». 
По мнению Вирджинии Ветрано, наш мир = 
мир мужчин и женщин, которые прекрасно образ! 
в области непозитивных знаний, то есть знан 
о м и природой... Можно 
°—  лудка. Со всем Бо и болетьзне сои 
ет аспирин или ан У 00разованиом чол оина 
І тацидные препараты от ДИСК 


Ми ведет себя так, как б 
1 то 
ичины». > удто у этого диском‘ 


тическое направление в политике государства явно иЗ-= 
менилось. Суть изменений проявилась в постепенном. 
переходе от лечения к профилактике, в широком ис- 
пользовании естественных методов оздоровления, сре- 
ди которых ведущее место заняли закаливание, бег, 
простейшие физические упражнения. Были пересмот- 
рены представления о питании — отказ от чрезмер- 
ного употребления жирной животной пищи, яиц, вклю- 
чение в рацион большего количества растительной пи- 
щи — фруктов, соков, овощей, злаков и других 
натуральных продуктов. 

Начали проводиться различного рода кампании === 
за здоровый образ жизни, за соблюдение диеты и сни- 
жение веса, против высокого кровяного давления, про- 
тив курения, против злоупотребления алкоголем, за 
снижение нервно-психических заболеваний. 

Экономисты, математически вычислив «рентабель- 
ность» перехода здравоохранения от лечения к профи- 
лактическим методам, нашли огромную выгоду этого 
движения для общества и большую экономию 

| средств. 

Но дело было не только в экономии денежных 
средств: новое направление здравоохранения стало во- 
просом жизни и здоровья. Ответы на поставленные 
вопросы выходили за пределы экономики и касались 
характера общества, его ценностей и существующей 
структуры, его жизнеспособности. 

Каково же положение в стратегии здравоохранения 
в нашей стране? 

Состояние здоровья народа бывшего Советского 
Союза катастрофично. Из 53 стран мира, регистриру- 
ющих продолжительность жизни человека, мы нахо- 
димся на 20-м месте среди женщин и на 52-м — среду 
мужчин. Основная часть умерших — это р 
менно умершие от болезни, которую можно было ВЕ 

предотвратить. ы 


] 
А 
| 
! 


м злом — алкоголизмом, аот рро Е. 

изм, наркомания приобрели в стране ч! та 
асштабы: из-за алкогольных отравлений, 
иб | млн человек. Так же вн 
исм. Никог, 


›дуктов питания, воды, воздуха, хотя пения 
о ственно отражается на здоровье н стран 
— Всеобщий кризис охватил нашу медицину. 1 
” Лишь в последнее десятилетие в нашеи стране 
ли вновь возрождаться принципы натуральной т 
ены, причем по инициативе низов. К этому подта 
вало загрязнение окружающей среды и человеческого 
организма, увеличение числа физических и психи 
ких, а также душеных болезней, в том числе смертель: 
но опасных (массовая аллергия на лекарственные пре 
параты, различные химикаты на производстве и в 
ту). Насущные потребности человека в своем здоровье 
и здоровье детей и близких вызвали тягу рядовой 
человека к познанию своего организма, его возмож 
ностей и скрытых резервов. 
Отсутствие реальной помощи от лекарственной м 
дицины, отчаяние в связи с неэффективностью средетв 
и методов излечения подтолкнули население к пои 
выхода. Усилиями энтузиастов здорового образа жи 
ни начали создаваться клубы бега, школы здорове 
любительские лектории, издаваться литература — 
реводная и отечественная. Однако эта инициатива 
ходит краине пассивный отклик в медицинских кру 
и особенно в «верхах», прямое назначение которых 
возглавить движение низов, придать ему целенапр 
ленный научный и государственный характер. Вед 
проблему союза а ко рее рев 
како дицины и физической куль 
выживанию программы, которая способствовал 
_ лящ и возрождению народов России как й 


К эколопизации, тем более дейст 


Помощь получат р 
25 т народы нашей ' 
сферы здравооҳра, ашо 


ши, которая построена на принципах натуральной 
тиены и которая позволит человеку, если он введет Э' 
систему в стереотип своей жизни, действительно рас- 
прощаться со своими болезнями. В это я твердо верю 
теперь, после того опыта, которые мне принесли 14 лет 
моих собственных занятий и опыт моих последова- 
телей и друзей. 

Наш дальнейший рассказ о том, как была создана 
Система здоровья Ниши и каковы ее методы. 


Основателем предлагаемой системы является ныне 
покойный японский профессор Кацудзо Ниши *, КОТ 
рый предпринял это великое дело только после то10з 
как сам изучил и проверил на практике свыше 00 
источников отечественной и зарубежной литератур! 
по вопросам, касающимся здоровья. В числе этих Й 
точников были древнегреческая, древнеегипетская, 1 
бетская, китайская, филиппинская медицинская пр. 
тика, йога, исследования современных специалистов 

в области лечения и профилактики различных забо; 
ваний, диетологии, дыхания, биоэнергетики, водол 
ния, голодания, и т. д., то есть все то, что совреме 
человек часто осваивает по отдельности. 
к Из этого огромного количества материала Кацу 
иши, отбросив все повторяющееся или не имею! 
_б льшопо значения, выбрал лишь 362 источника, кої 
би послужили ему основой для разработки уникал 
системы здоровья, известной всюду как СИСТе 


Едил Кацудзо Ниши взять на себ: 

побой мысли, любого движения, 

Бас ловока всегда лежат его 

ности, которые, как гвоздь 
ь и нахо 


ые 


Кацудзо Ниши (1884—1959) 


я на то, что его детство и отрочество прошли в 
емо 10м комфорте, ему было отказано в получе- 
ею образования: на вступительных экзаме- 
о Е приняли из-за того, что размер его грудной 
клетки не отвечал установленным требованиям. 
принял это как первый знак несчастья и се 
над проблемами своего здоровья. Он был худосочного 
телосложения и слишком слаб, чтобы вынести регуляр- 
ные школьные занятия, Начиная с отрочества, он стра- 
дал от склонности к постоянному поносу и продолжительным 
простудам. Современная медицинская наука поставила 
ему диагноз: кишечный туберкулез и лимфатическое 
воспаление верхушки легкого, Мальчик чувствовал себя 


27 


Он вос- 
рьезно задумался 


езненным и слабым. Когда его показали изве 
З рачу, тот вынес ему смертный приговор, сказа | 
телям: «Этот молодой человек, к моему сожале 
никогда не достигнет возраста 20 лет». 
_ т действительно, среди своих одноклассников в на- 
‘чальной школе Кацудзо был самым слабым по здоро 
вью, но он обладал такой све глой головой, что считал- 
ся вундеркиндом. Однако слабое здоровье, тщедушнов 
телосложение препятствовали реализации его способ- 


ностей. Мальчик страстно жаждал в те дни здоровья, 
надеялся на чудо. Он посещал фехтовальную школу 
и храм для религиозных медитаций. В конце третьего 
тода усиленной физической тренировки он попал на 
прием к другому доктору, мнение которого было ме 


нее пессимистическим. И действи 
прошли без болезней. Но вскоре, 
Кацуздо никогда не пил и не курил, из-за неправиль- 
ного питания во время учебы он так подточил свой 
силы и свою жизнеспособность, что начал постоянно 


гельно, год или два 
несмотря на то что 


болеть и все больше и больше худеть. Ни одна зима не 
проходила без катара горла или тонзиллита, возника 
вших по нескольку раз. { 


Шо мере взросления мальчика необходимо было 
решить вопрос о его профессиональном образовании 
— Вго выбор пал на Общую Техническую школу. ВМ 
и его родным казалось, что профессия инженера-стро 
теля наилучшим образом подходит человеку так 
хрупкого здоровья. 1 
Но после того как юноша поступил в Общую Те 
Ническую школу, ему не стало лучше. Из-за ПОСТО. 
ных болезней он вынужден был часто пропускать 8а 
тия и чувствовал себя несчастным, слабым, поним 
‚главное препятствие для реализации его й 
НН и ланов — недостаточное здоровье. 
облема Укрепления здоровья стала для Ка 
просом жизни и смерти. Последующие 
ил приобретению знаний в поисках 
зрешения вопроса, поставленного. 
ью,— как стать здоровым? 
ассказывающие о методике У. 


так тщательно жевать пищу, чтобы получать наиболее 
возможное количество полезных питательных веществ 
из каждого ее элемента. 


Как ни проста была эта теория, она совершила 
настоящий переворот в сознании Ниши. Все доктора, | 
у которых он консультировался до тех пор, ограничи- 
вались лечением только болезни или только ее симп 
томов. Но теория Флетчера расширяла горизонты: она 
учила, как улучшить здоровье организма в целом! 

Именно из трудов Флетчера Капудзо Ниши понял; 

лучший лекарь для человека — сама природа. В ней 
самой заложены основы жизни, основы здоровья. И он 
решил: все, что ему необходимо, — это хорошее проже- 
вывание пищи. Если человек жует пищу надлежащим 
образом, он может положиться на свой собственный 
вкус, на свое природное чутье в выборе того или иного 
продукта. Если ему «вкусно», если он ест с аппети- 
том. — значит, организм получает от такой пищи то, 
что ему нужно, а если не хочется есть, то и не надо. 
Заметьте: дети прекрасно знают, что им, их организму 
недостает! Нико да не следует заставлять их есть, если 
они этого не хотят. 

Несмотря на то, что Кацудзо никогда не сомневал- 
ся в достоверности этой геории, он не мог не заметить, 
что какую бы пищу ему природное чутье ни подсказы- 
вало, все будто действовало против него. Он не прене- 
брегал правильным жеванием, но стал склонен к об- 
жорству и начал страдать от перегрузок, испытывая 
постоянное переутомление. Когда жеон с1 арался обуз- 
дать свой аппетит, то начинал терять в весе. 

Кроме того, Флетчер рекомендовал удалять всё 
трудно перевариваемые части пищи, хорошо очищать 
от кожуры фрукты. Кацудзо старательно следовал его 
указаниям, но начал страдать от запоров. По мнению 
Флетчера, запор не должен вызывать беспокойства, но 
Ниши заметил, что запор вызывает у 

головную боль и различного рода кише 
ности: 

Далее Кацудзо познакомился с р; 

специалистов. Эти работы и аы 
дает от своих болезней. Он понял: любая ок 
р е усваивается, накапливается в то ии: 
пор в «пиршественный хи 


него сильную 
чные неприят- 


Эти вещества поглощаются стенками толстого ки 
ника, затем попадают в кровь, разносятся во все 
Ганы и вызывают болезни. Кацудзо сделал вывод, 
пища имеет не только созидательное, но и разруши 
тельное действие на организм. Необходимо было тар 
организовать питание, чтобы оно не только строило, 


но и очищало организм. | 

Поступив в Технический институт, К. Ниши позна ў 
комился с работами Синклера о лечении голодом. бнр 
обнаружил, что теория голодания несколько отличает а 
ся от того, что он изучал, посещая буддийский храм 
для практики религиозного аскетизма. Принципы, за 
ложенные в теории Синклера, были настолько разум» 
ными, что Кацудзо был склонен думать, что нашелто, 
что вылечит его от кишечной болезни. В результате он 
пришел к интересному выводу, что «ненормальные» 
люди, как правило, страдают от запоров, а обладатели 
светлых голов в большинстве случаев страдают 68 
склонности к расстройству кишечника. Этот вывод 
повел его к дальнейшему изучению. взаимосвязи киа 
шечника с мозгом. Это стало венцом в методике @0 
собственного выздоровления и создания своей Методи 
ки здоровья. 

Кацудзо Ниши обратил внимание на труды ученых — 
о циркуляции крови. Особенно привлекли его исСледо8 | 
вания профессора Московского университета Зета _ 
«Динамика циркуляции крови в мозгу». Прочитав 88 
работу, он узнал, что кровоизлияние в мозг возникіс 
как правило, в результате воспаления ушей, а воспа а 
ние ушей — это обычно следствие заболевания ГОР? 
Горло же становится больным в том случае, 
ИС Заполняют „свои функции: почки, В 
А > ходят из строя тогда, когда челов 

й постели и надевает Е 


С ропускающее воздух белье. При этом на 
ся функции и почек и кожи, что сопровожд! 


олеванием печени. И все это начинается © ИЯ 


‚кишечника, потому что если нарушается. 


сская работа кишечника, его содержим9® 


сую ишку, что вызывает запоры, К 
ар С ү и 


исследования гноя под микроскопом при воспалении 
мозга. Доктор Пасепп обнаружил, что при воспалений 
мозга в гное содержится более 10 видов бактерий, 
таких, как стафилококк, стрептококк, бактерии Френ- 
келя, пневмонии, менингита, туберкулеза, тифа и пара- 
тифа... Не менее 23 групп таких бактерий иногда нахо- 
дятся внутри расширенных кровеносных сосудов моз- 
га, причем это может быть даже у здоровых людей. 

Ниши пришел к выводу, что в организме есть ка- 
кие-то защитные, целительные силы, способные проти- 
востоять атаке извне и соблюдать целостность органи- 
зма. Он начал собирать информацию о таких цели- 
тельных силах. 

Его внимание привлекли опыты доктора Шибата, 
который искусственно создавал кишечные запоры 
у кроликов, и это приводило к расширению мозговых 
кровеносных сосудов и кровоизлиянию в мозг, причем 
кровоизлияние наблюдалось лишь у кроликов, у кото- 
рых были длительные запоры, в то время как у заби- 
тых кроликов или умерших от ядов кровоизлияния 
в мозг не было. По мнению Кацудзо Ниши, резуль- 
таты опытов доктора Шибата можно было использо- 
вать для лечения слабоумных и душевнобольных. 

К. Ниши рассказывает: «Директор некоей большой 
компании в Западной Японии был уложен в больницу 
для душевнобольных в Токио и объявлен докторами 
неизлечимым. По просьбе его жены я забрал его из 
больницы и тщательно прочистил ему кишечник. Ре- 
зультаты были весьма утешительными. После соблю- 
дения моих рекомендации в течение 5 дней мой паци- 
ент окончательно выздоровел. Через очень короткое 

время он был признан нормальным. В настоящее вре- 
мя он занимается бизнесом в своем родном городе». 

Другая пациентка, девушка 20 лет, которая провела 
б лет в психиатрической больнице, вылечилась таким 
же методом. Лечение в течение месяца под руковод- 
ством Ниши привело ее в норму. 

Все эти больные страдали от запора. Многие 
утверждают, что один из 10 так называемых и 
и слабоумных — это просто страдающие от за 

Ниши убежден, что эта теория была изв 

времена Гиппократа. Поэтому старое ор 
ит: «Крепкое здоровье предполагает и с 


ученые 
диотов 
пора. 

тна еще 
зречение 
овершен- 


во. 


— «Даже большинство нерадивых слуг не за 
убрать золу со дна печки перед ее загрузкой угле 
пишет он.— Если уголь бросить в печку с золой на ди 
будет больше дыма, чем огня. То же самое и с челов 


ческим организмом. Если мы хотим иметь крепкое 


здоровье, мы должны позаботиться о совершенно 


разгрузке». 
Однако в современной медицине серьезным пробе 


лом можно считать то, что калорийности питания | 


улеляется больше внимания, чем освобождению же. 
лудка и кишечника от зашлакованности непереварен 8 
ными веществами. 

Шри полном сгорании (или окислении) пищи об- 
разуется ОО ›— углекислота, которая не вреди 
организму. Но при неполном сгорании пищи ив» 
является окись углерода — СО, которая разрушавй 
все части тканей и органов тела, так как вместе 
с гемоглобином нашей крови она образует вм 
ртельный яд — угарный газ. 

Если количество угарного газа в воздухе составляйй 
1/40000 часть его объема, то этого достаточно, чтобы — 

— = вызвать у человека головную боль или головокруж 

| ние. Ясно, что, накапливаясь в теле, окись углерода 8 
может не нанести вред мозгу и не разрушить перис 48 
льтику кишечника, а без совершенной перисталь 
не может быть ни совершенного пищеварения, ни @ 
ршенного растворения и усвоения пищи, ни прохожя 
ния непереработанных ее частей и выгрузки СОДЕРЖ 
мого кишечника. 


і! 
| 


По сведениям К. Ниши, у 96% умерших от раз: Е 
ных болезней были обнаружены кровоизлияния В 
ричем в те части мозговой нервной системы, КОТОР, 


о мысль, объясняющую такое явление, как Х® 
и ногах. Такие больные, считает он, как Ира 
дают нарушениями циркуляции крови. 
ла его гипотеза была поддержана амер 
О бботом и многими другими й 


имеет одну причину — запор, в результате которого 
происходит кровоизлияние в мозг. Так К. Ниши 
пришел к убеждению, что кишечник и мозг — органы 


первостепенной важности в человеческом организме. 
Для подтверждения этого мнения он приводит пример. 
| Амеба не имеет постоянной формы. Она живет 
исключительно приспосабливаясь к окружающей сре- 
ш де. Она не имеет ни костей, ни рта, но тем не 
Ў менее выполняет и пищеварительную, и выделитель- 
ную функции. 
В известном смысле это может быть названо пище- 
вым каналом. Амеба вдыхает кислород и выдыхает 
06 углекислый газ через всю поверхность тела. В этом 


ДИТ отношении это не что иное, как дыхательный орган, 
П0" тогда как в ее способности приспосабливаться к окру- 
авт жающей среде мы обнаруживаем нечто похожее на 
010 зародыши умственной (мыслительной) деятельности. 

Ме Процесс эволюции шел от примитивного кишеч- 


ного канала, который является центром растительных 
функций (у каждого растения это стебель, ствол, корни 


т ит. д.) к нервной системе, которая представляет собой 
об центр животных функций и в своем завершении нахо- 
уже дится в мозговой ткани животного. Таким образом, 
ай у животных (и человека) кишечный канал расположен 
10127 внутри тела как первая станция назначения, а мозг — 
Тий! вначале как последняя станция назначения. Вот почему 
:08° К. Ниши считает, что болезни человека появляются 
с между этими двумя станциями. 
я Принцип, на котором выстроена Система здоровья 


р” Ниши, прежде всего учитывает два основных элемента 
физиологических функций мозга и кишечника. Эти два 
органа, по мнению К. Ниши, не только формируют 
основные факторы человеческого тела, но и выполня- 
ют наиважнейшую роль в общественной жизни челове- 
ка. Без крепкого здоровья вряд ли можно победить 
в борьбе за существование. Никто без ясной головы не 
сможет достичь успехов в обществе. Только облада- 
ет крепкого здоровья и ясного разума способен под- 
ться в этом мире, и такие люди, как правило, об- 


т здоровым кишечником. Поэтому для активи» 


9 Ответ один: неправильное пит, 


льтат этого — скопление фекалий вто 
З 2 рт *т- л 
НИ отих это вызывает склонность к понос 
о. к запору. При этом врачи нередко ста 
других — ит 
оол диагнозы болезней 


этого важного органа 


ЗЫЧЕ | матривают запо 

ст ачей обычно 1 р 
Большинство вр: Е = р 

или склонность к поносу как обычные * гегкиє оаа 

ния в здоровье, недостойные серьезно! Ваи са Е На 

самом деле эти явления должны сыт ценара саа 

г как врачей, так и больных» 

пристального внимания как вр: б ых 

Скопление кишечных отходо! пе рас при 

всех болезней, особенно если ‹ принимая 

< . Никто рассматривает кише 

хроническую форму. Никт‹ | І 


ные запоры и стазы как смертель! ›лезни, такие 
как рак, паралич, туберкулез, 6 рдца и почек 
а между тем все эти болезни ‚тат кишечных 
стазов. 


Мнолие считают. что тор лег: и эффективно 
лечится при помощи слабительных ‚дств, солевых 
растворов или клизм. Однако за последнее время ЛЮ 
ди, учитывая собственный опыт. стали соменевальйй 
В их действенности. Между тем 

плохо работающий кишечник 3 ся наконителем 
различных и опасных лекарств. В то время как стра 
ющие от запоров беспокоятся о преодолении 60Л63# 
фармацевты состязаются друг с другом в удовлетвор" 
нии требований общественности по изготовлению 86% 


зотающий И 


возможных лекарств. 

е Ниши предупреждает, что хронический кии 
роот Р выражаются гремя различными СГ 
РОЙ стад кого результате запора Ш. ) 
организм Постепенно оторов выражается в ТОМ» 
видам болезнся Е ряет сопротивляемость ко В 


Е ра Любой мом 
А за олеванием. 


то : 
пытывает верой Стадии 


ент может быть а18 


н 
страдающий от запор в 
Оли, нарушен мфорта, появляются ТУМ 
2 ия кровяного давления, 
зни тра" 
я т 
у рРоявлястся формой'самоо/ Бо 
цветают полным цветом: Ру 
› Го кровеносные 
ш 
Иряются и ослабевают 


9 


разрываются, расчищая путь различным болезням. 
Наиболее подвержена нарушению часть мозга, кото- 
рая управляет двигательной нервной системой, регули- 
рующей функции конечностей, 
Когда поражается мозг, вся пищеварительная си- 
стема — от рта до заднего прохода — перерождается. 
7 Если же запор находится в запущенном состояний 
а (привычные запоры), то возможны болезни, связанные 
с психозами, язвы двенадцатиперстной кишки, заболе- 
ки вания толстого кишечника, аппендицит, желчно-камен- 
№ ная болезнь, ревматизм, рак желудка и т. п. 
НН Известно, что наше тело состоит из клеток, клетки 
№ <«ткут» ткань, а из ткани формируется орган; из ряда 
‚№ органов образуются системы органов (нервная, кост- 
им ная, мышечная, эндокринная и т. д.), причем все эти 
ша системы взаимосвязаны. Так, перерождение пищевари- 
тельной системы приводит к поражению всех органов, 
рек при этом крайне понижаются функции каждой клетки 
организма. Клетки питаются кровью. «Кровь есть 
жизнь», — говорится в Ветхом Завете. Но только здо- 
ровая, чистая кровь, насыщенная необходимой энерги- 
нй ей, микроэлементами и витаминами, может создать 
Дій здоровые клетки мускулов, костей, кожи, волос, зу- 
бов, нервов, кишечника, мозга. Только кровь, не напо- 
лненная ядами (токсинами), может содержать в над- 
60 лежащем порядке и состоянии весь организм. Но та же 
ий самая кровь, загрязненная в результате запора, стано- 
и витоя источником аутоинтоксикации (самоотравле- 
ния): кожа становится желтой, бледной, наполненной 
шим количеством эритроцитов и соединений 
с окисью железа. 
Здоровое состояние зубов зависит от того, снабжа- 
ются ли они чистой, свежей кровью. Четкая р: 
се б сэ : работа 
рдца также обусловлена качеством 
л 1 и количеством 
Брови; снабжающей сердечные мускулы и РЕ 
ункции глаз, ушей поддерживаются правильной ео 
дачей чистой крови. То же само ово 
Е. е можно сказать о 
| 19 костях, мускулах, волосах, ногтях Сос ов 
| опр яется главным образом кровью: в за тояние их 
и чистоты кровь може : в зависимости 
6 с ма о 


отравлять их. Не 


поэ 


я 


О... пилепсия, психоз, 
меланхолия, э 
жа, тинекологические болезни, простатит, диа 


атт2 6 у 
атеросклероз, рак, ревматизм, подагра, оолысениеё, ис. 


кривление ногтей, кожные болезни, импотенция). 
Итак, неразрывная связь между функционировани, 
ем кишечника и состоянием мозга, как и всех систем 
организма человека, не вызывает сомнений. 
Поняв это, К. Ниши сосредоточился на поиске ме 


тодов очищения толстого кишечника и принципах пра: 
вилБного питания. 

Вто колоссальная эрудиция в различных областях 
медицины, философии, техники подсказала ему, чо 
лечение голодом с древних времен успешно практика: 


валось почти у всех народов. У евреев, например, бы 
свой собственный метод поста; христиане, буддиеы 
в Индии, мусульмане, конфуцианицы в Китае и жрецы 
в Японии также соблюдали посты. Но в древние вре 
мена пост применяли скорее в религиозных целях, а 
в лечебных, поэтому методики голодания в зависим 


и современных , 
голод для лечения 


рождаем двигательную мощь всей человеческой актив- 
ности». 

Это было гениальное открытие, которое привело 
Капудзо Ниши к совершенно новому взгляду на крово- 
обращение в целом, о чем мы подробно будем гово- 
рить далее. 

О практике голодания по Системе здоровья Ниши 
мы подробно расскажем в разделе «Практика завоева- 
ния здоровья», здесь лишь заметим, что Кацудзо Ни- 
ши никогда не считал лечение голоданием панацеей от 
болезней, но он с уверенностью заявлял, что лечение 
голоданием по его системе может победить многие 
серьезные болезни желудка, диспепсию, запоры, увели- 
чение печени, аппендицит, гепатит, гастроэнтерит, рев- 
матизм, ожирение, артрит, диабет, астму, высокое кро- 

вяное давление, водянку, ишиас, эпилепсию, бессон- 
ницу, бессилие, общую па изацию, головные боли, 
пневмонию, обжорство, бронхит, плеврит, зоб, маля- 
рию, тонзиллит, тиф, варикозное расширение сосудов, 
болезни ушей, рак, мигрени, минингит, аденоиды, гры- 
жуз желчно-каменную болезнь. цистит, хронический 
понос, болезни прямой кишки, паралич двигательных 
нервов, анемию и многое другое. 
В любом случае бесспорно, что лечение т олоданием 
Является лучшим способом воздействия на организм, 
вызывая душевное и физическое улучшение, регенера- 


цию (восстановление, возрождение, возобновление), 
улучшая умственные способности человека. 

| Единственная слабая и уязвимая сторона в лечении 
толоданием == это возможность возникновения кишеч- 
ной непроходимости У некоторых пациентов, в связи 


с 
г ЧЕМ такое лечение не может быть рекомендовано 
сем и каждому. 


Ниши п 
Создать диету, 
Димость во вр 
лекарство из 


морской травы — агар-агар. Лечение за. 


возникающих во время по Е К сожалению 
сосновой хоры, соломы И 3 У 
в аптеках нет ничего полаб метр. 
Кацудзо Ниши не только за одар е М здоро 
вье: он вел энергичную борьбу за сохранение здоров 
и лечение в интересах всего человечества, старая 
пропагандировать свои ВЗГЛЯДЫ. Его часто спраши. 
вали о причинах той или другой болезни. Работая нал 
решением этих вопросов, он пришел к убеждению, что 
отдельных болезней не существует, что занимати 
происхождением отдельной болезни, как и лечить от 
дельный орган — пустая трата времени, «посколыу 
организм — это единое целое. Рассматривать болезни 
отдельно, к чему склонна современная медицина, 19 
мнению К. Ниши, абсурдно. Болезнь нельзя объяснит 
ее ПОС дЬНИ М, не учитывая конкретный челове 
ческий организм, такой уникальный, «такой непости: 
жимо совершенный и хрупкий одновременно»: 
Отвергая узкоспециализированную медицину, Ка. 
у ал Совлавадь основы другой — буду 
ор И оторая занималась бы профилак 
? уя механизмы, заложенные в живой 0 
танизм самой Природой. Его М И ниё 
Бейкона: «Природу можно з; девизом стало изрои 
К. Ниши неустанно ст: завоевать, подчиня и ей». 
авил перед собой вопро 
т устроен ег ? 
> Бо Что такое Е Г тан енерії 
Е ениальная п 5 


избавить человечеств ытливость, страстное желанй 
) © от болезней совпали с ВОЗНИК Й 


сеортанизма. Это. значило? 
перо ровве, должен всегда 

ть переутомлен 

 низма токсинами и ПЕР 


ста. Эту кашу готовили р. 


О А а ш дл 


идеальных условий для укрепления здоровья. Только 
* этим, по его мнению, можно объяснить возникновение 
у человека не одной, а нескольких, невидимых до поры 
до времени болезней. Причиной развития почти всех 
| болезней Ниши считал падение следующих четырех 
| энергий: изменение скелета, изменение внутренних ор- 
ганов, изменение общей воды организма (кровь, лим- 
| фа, другие жидкости), понижение душевных сил. 
\ Все эти сдвиги (понижение, падение функций, энер- 
Ч гий) возникают следующим образом: изменяется по- 
ў звоночник, нарушаются кожные функции, сразу осла- 
у бевает активность почек и печени, а в результате пони- 
а жаются функции кишечника, возникает запор; который 
т ведет к ослаблению или разрыву кровеносных сосудов 
И мозга. Даже если не произойдет самое худшее, а дело 
Е ограничится только расширением кровеносных сосу- 


т дов, в организме постепенно разовьются такие субъект 

пивные симптомы, как холодные конечности или их 
П парализация, так как при этом будет нарушена область 
с двигательной нервной системы мозга. Холодные коне- 
р чности постепенно ослабляют функции легких, сердца, 
И кровеносных сосудов и почек. Все эти органы взаимо- 
иб связаны, образуя целостную органическую систему. 


«Обычно люди не представляют, что кожа и рак — 
болезни, которые не могут рассматриваться отдельно. 
Поверхностные вены в коже образуют то, что можно 
назвать периферическим сердцем, что необходимо для 
Кови и что сохраняет нас в здоровом 
г > пишет К. Ниши. Он начал разрабаты- 

©тоды усиленного обновления и восстановления 


кровеносных со 
судов — от вен до капилля — 
Упражнений и 8 РЕБ БА 


МЕЕ Е 087растных водных и воздушных ванн, 
Завоевания А а удет рассказано в разделе «Практика 
процедур: Ел ровья». Пока же надо знать смысл этих 
ста о латаемые К. Ниши упражнения будут 
В вать, расчищать пути для тока крови, а по- 
‘Короткие смены темпе 

ем воздуха и в 
поверхность в 


ни японца в То Время. о в детстве 
пре жить ид ! 
предрекал ему не до ) 
В Публикация теории и методики Ниши вы 


такой сильный интерес со стороны общественн 


что люди начали приезжать к нему со всех конт в 


света, причем число их постоянно возраз Тар 
что в конце концов ему пришлось уйти в отстав 
с должности главного инженера Токийского муници» 
пального метрополитена и посвятить себя полностью, 
работе по укреплению здоровья. 
- В ответ на ‘многочисленные просьбы он поехал 
в США для чтения публичных лекций. Здесь же 
в 1936 г. он издал свою первую книгу на английском 
языке в благодарность за то добро, которое было 
оказано ему 20 лет назад, когда он был студентом 
горного факультета Колумбийского университета. 
Эту систему может применять каждый независимо 
от пола и возраста. Она позволяет продлить моло 
дость и активное долголетие, дает возможность най 


ждаться жизнью без страданий и болезней, столь ра 
пространенных в наше время. 


СИСТЕМА ЗДОРОВЬЯ НИШИ 
И СОВРЕМЕННАЯ МЕДИЦИНА 


ЧЕЛОВЕК СУЩЕСТВУЕТ ПОТОМУ, 
ЧТО ОН — НЕДЕЛИМОЕ ЦЕЛОЕ 


Концепция, согласно которой человек — неделимое 
целое, берет свое начало от греческого философа Про- 
тинуса, который утверждал, что человек потому и су- 
ществует, что он существует сам по себе. В этом 
утверждении кроется существенная истина. Если мате- 
риализм рассматривает человека лишь с точки зрения 
физической, а идеализм — с точки зрения духовной, то 
каждая из этих гипотез подтверждает истину лишь 
наполовину и не в состоянии дать точного определения. 

Человек является существом, в котором дух и тело 
слиты в единое неразделимое целое. Невозможно ле- 
чить тело, не принимая во внимание состояние души, 
и наоборот. 

Древний японский врач Кан Фунаяна в «Очерках 
© медицине» приводит афоризм: «Если вы не считаете, 
ЧТо человек — это неделимое целое, вам закрыт путь 
к успеху». 

В России врачи ХІХ века тоже придерживались 

такого взгляда. Об этом же говорят труды А. С. 
| Залманова — «Тайная мудрость человеческого органи- 
зма», «Чудо жизни», «Тысячи путей к выздоровлению». 
КЕЕ о алению, современная медицина из-за своей 
п мерной специализации полностью упускает из ви- 
Ду диное и унифицированное представление о челове- 
как таковом, 
езмерная специализация в современной медици- 
ст профессор Ниши, является настоящим 
м на достоинство человека, ибо он 
ш и подразделяет человека 


Кацудзо Ниши подошел к человеку не со стороны 
болезней, а со стороны здоровья. Исходя из того, что 
природа творит жизнь здоровой, К. Ниши стремился 
обобщить опыт, накопленный всеи историей развития 
человечества в области здоровья, понять, по каким 
законам природы создается, развивается, размножает. 
ся, живет организм человека, а затем ответить на 
вопросы: что такое здоровье и что такое болезнь, что 
надо сделать, чтобы человек мог надежно защитить 
себя от преждевременной старости, от болезней; как 
обеспечить максимальную реализацию его физических, 


умственных, духовных сил 
Отвечая на все эти вопросы, Кацудзо Ниши вы: 


двигает совершенно иную гочку зрения, противопо- 
ложную той, на которой настаивает современная ме 
дицина. 


ЦЕЛИТЕЛЬНЫЕ СИЛЫ ПРИРОДЫ 


Прежде всего Система здоровья Ниши построена | 

99 на том, что каждому живому орт анизму присущи цели 7 

> тельные силы самой природы гак называли древние < 

греки способность, которой Природа одаряет каждого І 
человека. Обладая высокой потенцией, эти целитель 

7 ные силы имеют свой предел. Поэтому, человек Ха ї 

4 разумное существо должен помогать целительным 2. у 

лам природы работать более эффективно В предел“ в 

их возможностей. ВЛЕ “ 
«По существу, целительные силы природы ее 

ются одним из примеров реакции, свойственной а я 

бому живому организму, когда, согласно закону, 2" р 

ственного отбора, любая из реакций организ ама к 

пинает действовать для спасения ВеО 9 ИЕ силе н 

Более того, необходимо знать, что целительни 06 й 

природы любого живого существа тесно Са, тах т 

ими секреторными системами == как внешн! иШ це 

и внутренними. И это очень существенно”, 0% и 

‚К. Ниши. св К Не ) х 

«Человеческий организм, пишет далер то 


ши,— часто называют «человеческим 
Есть нечто мудрое в этом выражении; дак 
вительности всякое здоровое хозяйство, 
дарственное, сельское, экономическое 
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ное, живет под властью закона — то «внутрь», то 
«наружу», то «кредит», то «дебет». В человеческом 
хозяйстве питание означает «внутрь», или «кредит», 
а выделения — «наружу», или «дебет». Потение, понос, 
рвота являются тем большим невыплаченным долгом 
на текущем счету человеческого хозяйства, который 
организму предстоит возвратить, так как это — един- 
ственно пригодный способ регуляции несбалансиро- 
ванного счета в человеческом хозяйстве». 

Что мы делаем, когда у нас появляется температу- 
ра, рвота или понос? Мы убираем симптомы какого-то 
неблагополучия в организме. Если современная меди- 
цина рассматривает симптомы как болезнь, то Систе- 
ма здоровья Ниши воспринимает их как один из 
видов лекарств или, чтобы сказать вернее, как про- 
цесс лечения, как действие целительных сил при- 
роды. 

Недаром древнее изречение гласит: «Доктора ле- 
чат, а природа излечивает». 

«Болезнь является всего лишь попыткой природы 
восстановить здоровье организма при помощи унич- 
тожения вещества, которое вызывает болезнь», — пи- 
сал еще в ХУП веке английский врач Томас Сиден- 
гам. 

Вместо того чтобы пресекать у 
Томь, Система здоровья Ниши на 
можное для поднятия коэффициен 
вия целительных сил природы, 
здоровье больного в целом. 

Что это значит? Это значит, 


пература, понос, рвота — не на 
рее всего на, 


или подавлять симп- 
правлена на все воз- 
та полезного. дейст- 
сохраняя тем самым 


что если у вас тем- 
до подавлять их. Ско- 


шлаки в крови, рвота 
` ядов, понос освобождает от 
ться с ними, а нес ядами, их 


ЧТО ТАКОЕ ХОРОШЕЕ ЗДОРОВЬЕ? 


Обладать хорошим здоровьем, по мнению Нишу, 
означает никогда не иметь дискомфорта, а если У, 
появился — распрощаться с ним и никогда больше не 
подвергаться его нашествию. К. Ниши настаивает, что 
каждый человек обязан иметь хорошее здоровье всю 
свою жизнь. Мало того — потенциально человек 06 
ладает таким здоровьем. 

Здоровье зависит от гармонии или равновесия мех- 
ду конфликтующими, противостоящими силами орга- 
низма: движение и покой, действие и противодействие, 
катион и анион, кислотность и щелочь, тепло и холод 
тела. поглощение и выделение и т. д., которые посто- 
янно действуют в системе организма. Если бы не было 
целительных сил природы, организму было бы невоз- 
можно поддерживать равновесие между этими враж 
дующими проявлениями жизнедеятельности. 

Глупо считать, что целите те силы природы 6ес- 
конечны, что они прочны настолько, чт обы выдержать 
неограниченные напряжения и перегрузки. (Всему 
есть предел. Чем тверже ин мент, тем скорее 0н 
ломается. Если целительные силы природы выйдут ИЗ 
строя, равновесие между конфликтующими силами н 
рушится. Нарушится гармония между теплом и холо- 
дом, между сном и бодрствованием, ‘между кислотно- 
щелочным равновесием, солями, витаминами, работой 
пищеварительных и очистительных органов, разр) 
шится вся система! Наступит дисбаланс. Поэтому ты 
дый человек должен заботиться о том, чтобы по 
тельные силы епо организма были мощными В 161056 
еони. Однако очень часто мы идем по м 

ненному пути: кто из подражани 


Е 2 чем 
м, кто по привычке, кто по невежеству. ВОТ али 
о; 


пичество разнообразных лекарств получает чоловек 
Но эти лекарства не только не ликвидируют болезни, 
но еще больше плодят их. 

Единственной наукой о здоровье (а не о болезнях) 
является Система здоровья Ниши. Только ее можно 
назвать разумной. Потому что всякая наука обобщает 
опыт человечества, анализирует его, экспериментально 
проверяет и выводит закон, преступать который безна- 
казанно не имеет права никто и ни при каких обсто- 
ятельствах. Наказание — болезнь. 

Какой же наказ дает нам Система здоровья Ниши? 
Эта система, построенная на обобщении опыта, подве- 
ргнутого анализу, и проверенная экспериментально, 
вооружает любого человека необходимыми знаниями, 
И первый ее наказ — это ясное понимание того, что 
такое болезнь и как не допускать ее появления. 


ЧТО ТАКОЕ БОЛЕЗНЬ? 


Здоровье — это атрибут, неотъемлемая принадлеж- 
ность каждого человека, но с незапамятных времен 
болезнь причиняет людям страдания, преждевременно 
унося их жизни. 

Почему же человек так часто и порой мучительно 
страдает от различных болезней? Откуда они берутся 
И что собой представляют? 

О болезнях написаны целые тома, книгами о них 
заполнены все медицинские библиотеки, но до сих 
то не смог открыть тайну болезни и ее ис- 
ам ео. Но что по этому поводу говорит 

1 темы здоровья Ниши? 


п, Кацудзо Ниши провозглашает совер- 
тельную, парадоксальн : 
как ао тоу, рад ую мысль: болезни 


«Достаточно м 


онно 
разгадала яда на сердце, она не в состоят кога 
_ сможет пр ТУ так называемую «тайну» И рый на 


в системах организма Головока: Поз глупо оу, 
тать болезнь заклятым врагом. · известном смысле 
она является добрым началом лечения. 

Если понять эту новую идею о болезни, то уж 
можно сделать первый шаг к здоровью, так как страх 


| сеет семена болезни, а невежество (незнание, непони. 


мание) являются основой всех болезней. 

Различные расстройства не обязательно означают 
так называемую, болезнь. Это временное разногласие 
между двумя конфликтующими силами, которые есте. 
ственным образом стремятся поддерживать равнове- 
сие между силами, находящимися в организме в посто- 
янном состоянии оппозиции. 


НОВЫЙ ВЗГЛЯД НА КРОВООБРАЩЕНИЕ 


Главный двигатель крови 
На некоторые медицинские проблемы К. Ниши 
смотрит под совершенно другим углом зрения, от 
личающимся от общепринятого. Прежде всего он у 


верждает, что главный двигатель крови расположен Е 
в сердце, а в капиллярах. 

Эта точка зрения, естественно, противоположна 
классической теории циркуляции крови. С тех пор ха 
работа Вильяма Харви по циркуляции крови пой". 
лась в 1628 г., теория о сердце как о насосе, двигающё 
кровь, была принята как простой и очевидный Е 
Очень немногие исследователи сомневались В правил. 
ности этой теории. Однако упрямые факты удвсВА 
ют, что она не объясняет механизма циркуляций хе 
и других родственных физиологических явлений а. 
иад она не имеет ясного представления © том 
хела самом деле является сердце. Эта теория У ерх 
аа ест ответственность за т «0 
О сд ле г ланная тайна Мел ато м 
человека Убийцей сони до вахии то 

«Смею номер один. ший 

Утверждать,  пишег Кацудзо НИ и 


пока сов т ТРаЙ ет 
ременная медицина не откажется 02 и бўи 


сят КЕР  101вратить тяжелый урон» К Е 
КУ сердечно-сосудистые болезни” 


Для того чтобы избежать такой опасности, Систе- 
ма здоровья Ниши предлагает рассматривать сердце 
всего лишь как контрольный резервуар или регулятор 
потока крови, в то время как двигатель крови заложен 
в самих капиллярах. 

Любопытно при этом, что во многих позициях 
Система здоровья К. Ниши очень близко соприкасает- 
ся с идеями русских врачей того же периода — А. С. 
Сперанского, А. С. Залманова, главная мысль которых 
также сводится к тому, что особое внимание надо 
обращать на всестороннюю поддержку и стимуляцию 
защитных ресурсов организма. При этом А. С. Залма- 
нов выдвигает также идею «капилляротерапии», или 
глубинного воздействия на капилляры. Вот что он 
пишет в книге «Тайная мудрость организма»: «Когда 
каждый студент будет знать, что общая длина капил- 
ляров взрослого человека достигает 100 000 км, что 
длина почечных капилляро стигает 60 км, что раз- 
мер всех капилляров, о Ы] и распластанных на 
поверхности, составляет 600 м2 что поверхность легоч- 
ных альвеол составляет почти 8000 м? (по Крогу), 
когда подсчитают длину капилляров каждого органа 
И площадь поверхност и каждого органа; когда созда- 
дуд «развернутую анатомию» — настоящую физиоло- 

тическую анатомию, много гордых столпов классичес- 


кого догматизма и мумифицированной рутины рухнет 
сз атак и без сражений». 


Проблема движения к 


Втоове понять правду о циркуляции крови, небо 
мо, прежде всего, понять структуру и функцию артерии 
вены, 

Общеизвестно, что артерия отличается от вены Е. 
см и функциями. Артерия имеет толстый и эла 
СООВЕ и покров или стенку; обладает способность Й 
сарок ениюиррасширению. Вена имеет более тн 
и юлашанукоторьи служит для того, чтобы 
поднимаясь по вене от органа к сердцу, уже не могла ей 
ститься обратно — вниз. Вена обладает способи ау 
СЕУ оному сужению, до вакуума (т.е. допустоты), 

Если мы сравним механизм а иркулящии о 


\’лЯЦИЙ 
Рис. 1. Схема циркуЛ 


крови 
ара 
| — м03г72 55 легкие, 5 
почки; 4 — печень? нмфа7 
ны пищеварения с ГЕ 
тические про и 
легочная артери** 


выводу, 
есть арт: 
сасывают 


внутрь». 
Без со 


стемой насоса, то увидим, что артерия скорее на- 
поминает всасывающую трубку, а вена — высасыва» 
ющую, так как всасывающая трубка имеет более 
толстую и эластичную стенку, чем высасывающая 
(как у пипетки). 

«Несомненно, — пишет К. Ниши,— насос помеща- 
ется в месте соединения между этими двумя трубками. 
Однако, отличаясь от системы насоса, в человеческом 
теле артерия и вена соединены с двух концов: один — 
к сердцу, другой — к капиллярам. Может возникнуть 
вопрос: что из них представляет насос — сердце или 
капилляры? Конечно, капилляры! Альтернативы нет, 
так как артерия соответствует всасывающей трубке, 
а вена — высасывающей. Предположение, что сердце 
может быть насосом, приведет нас к неправильному 
выводу, что оно использует всасывающую трубку (то 
есть артериальную), чтобы вытолкнуть кровь, а от- 
сасывающую (то есть венозную) — чтобы загнать ее 
внутрь». Это, конечно, абсурдно! 

Без сомнения, физиологический насос в теле челове- 
ка отличается от искусственного насоса. Тем не менее 
тот факт, что артерия с более толстой и более эластич- 
ной стенкой стремится сдержать любую противодейст- 
вующую силу, является весьма существенным. 

Однако, имея такую способность противостояния 
и такое строение, артерия все же уступает той пустоте, 
которая образуется в. полости под действием капилля- 
ров, поглощающих (всасывающих) кровь через сосуд. 
Только допустив предположение, что кровь всасывает- 
ся капиллярами через артерию, мы поймем, почему 
артерия напоминает всасывающую трубку по своему 
строению и функции. Это доказывает, что насос в чело- 
веческом теле представлен не сердцем, а капиллярами. 

Вы когда-нибудь задумывались из чего мы со- 
зданы? 

Дом строят по кирпичику, по бревнышку; ткань 
Ткут из переплетений ниточек, вяжут от петельки 
К петельке, создавая вещь. А структурной единицей 
человеческого организма является клетка: мириады 
клеток — мышечных, нервных, сосудистых, костных, 
Эндокринных и многих других, причудливо сплетаясь, 
боздают наше тело — мышцы, скелет, органы, сиз 
стемы, а уже несколько систем, объединившись, сог 
Здают индивидуум. 


/_ И если рассматривать человека на его физиоло 
| ческом (клеточном) уровне, то мы увидим, что каа 
— клетка одета в паутинку волосяных трубочек — а 
паров, что артериальные и венозные сосуды соеди» 
ются капиллярами. Имен но эти волосяные сосудики 
5 капилляры — несут каждой клетке питание — кисло, 
род, энергию, витамины, белки, жиры, углеводы, минь 
ральные соли; они же освобождают клетку от продук. 
тов распада, которые образую гся в результате ев рабо. 
ты и обмена веществ. 


«Вечное отмирание клеток так же необходимо Жи. 
вотному организму — пишет А. Залманов,— как опа» 1 
дание цветов и листьев деревьям», Г 

Известно, что в различные периоды дня, месяца Е 
или года диаметр капилляров р зный (как у реки русло 1 
в полноводье весной, или зимой, или летом). Л 

Н 


Утром капилляры более сужены, чем вечером, 00 
щий объем в них понижен. Этим явлением объясняют 
понижение внутренней температуры утром и ее пови 0 
шение вечером... У женщин в предменструальный пе б 
риод увеличивается число рытых капилляров, от. б 


сюда — более активный обмен веществ и повышение Т, 
температуры. В период между сентябрем и январем р 
наблюдаются спазмы капилляров, многочисленные < 
\ стои. Вот причины сезонных болезней (например, я Б 
) венной болезни в сентябре и в марте). 0 а 
И, Практически болезни капилляров — основа каждо ут 
патологического (болезненного) процесса. яв ю 
«Без физиологии капилляров медицина 00и А те 
поверхности явлений и не в состоянии ничего т А ка 

ни в общем, ни в частной патологии? = пине 
Залманов в книге «Тайная мудрость человеческо ма 


танизма. Глубинная медицина». 

А. Залманов, каки К. Ниши, приход 

р «Основная причина всех без исключения 68 
кроется прежде всего в капилляропатии». Е 

А _А значит, и лечение должно начинаться а 
капилляров! ито! 
«Если вы увеличите объем дыхания, пре 
ак мозгу, приток кислорода ко всем оре 
раскроете просвет десяткам тысяч зай 
жимом (а не лекарствами — 

г одного заболевания, КОХ 


ит К выво 


болева 


к 


До создания Системы здоровья Ниши многие заме- 
чательные ученые и клиницисты объясняли, почему 
надо заниматься капилляротеранией. А. Крог был удо- 
стоен Нобелевской премии за исследования по физио- 
логии капилляров, но только после создания Системы 
здоровья Ниши человечество получило в руки методи- 
ку знания, что и как надо, делать, чтобы восстанавли- 
“к вать капилляры. 

К. Ниши создает специальные вибрационные упра- 
жнения, которые направлены на то, чтобы восстано- 
г вить, очистить, поднять энергию, укрепить капилляры, 

\ повысив тем самым иммунитет, защитные силы и жиз- 
неспособность всего организма. Упражнения Системы 
иа здоровья Ниши направлены как бы на очищение «доз 
и рог», по которым поступает с кровью питание к каж- 
дой клетке организма и через специальные переключе- 

И ния выводятся отходы жизнедеятельности. 


СЕ К. Ниши стремился создать систему здоровья, не- 
№ обходимую и больным, и здоровым: больным — что- 
Т0 бы стать здоровыми; а здоровым — чтобы никогда не 


ВИ болеть. Он понимал, что человек. как большая плане- 
ГАА Та, заселен микробами тифа, туберкулеза, чумы, холе- 
арӣ ры и т. п., но если организм не утомлен, не раздражен, 
Е онищен, ему ничто не грозит — его клетки могут сосу- 
А ществовать в мире с многими микроорганизмами, ко- 

торые будут заняты борьбой другс другом, но не с той 
средой, в которой они находятся. И К. Ниши создает 
Упражнения, которые снимают утомление, налажива- 
Ют все физиологические процессы, нормализуют энер- 
тетический баланс в организме, очищают его на уровне 
каждой клеточки. 

асто спрашивают: почему упражнения построены 
на вибрации? 


нтересный ответ на эт 
профессора Н. И. Аринчин 
ДЫй день»: 


от вопрос я нашла в статье 
а «Гомокибернетика на каж- 


Я Долгое время было известно, что органы — будь 
желудочной мозг при умственной деятельности или 
У ‘кишечный тракт при переваривании пищи 
получают больше крови по сравнению с по- 
ичем столь большая потребность в крови 
ениваться как нагрузка на сердце. Больных 
` миокарда укладывали в постель и запреп 
29 шевелить пальцами. Но они при этом. 


режиме чувствовали себя все хуже и чаще погибали К 
же, кто, вопреки предписанному режиму, двиг " 
2 


сами себя обслуживали, поправлялись быстрее а 

вращались к труду. Так клиническая практика отверг, 

№ ла режим мышечного покоя: ему. на смену прищ 
режим ранней двигательной активности и физическо 
культуры. 

Оставалось неясным, почему такие нагрузки оказы. 
вали благотворное воздействие. Ответ был получен 
когда выяснили, почему и как расширяются кровеное. 
ные сосуды внутри сокращающейся мышцы, несмотря 
на то, что мышцы давят на них с силой, во много раз 
превышающей внутрисосудистое давление крови... 

‚..Скелетные мышцы состоят из мышечных воло: 
кон, которые сокращаются равномерно со звуковой 
частотой. Чтобы это почувствовать, достаточно плот 
но закрыть уши ладонями и стиснуть зубы. Жеватель 
ные мышцы сократятся, и можно услышать их Пудё 
ние, похожее на звук, сопровождающий полет жука, 
шмеля. И чем сильнее сжаты челюсти, тем сильне 
звучание этих мышц. 

Следовательно, скелетные мышцы являются 680% 
образными «физиологическими вибраторами», само: 

48 стоятельными присасывающе-нагнетательными вибра- 
ционными насосами». 

Микронасосное свойство скелетных МЫШЦ бы 
установлено с первого дня жизни ребенка. Наиболь 


с 
ў шего развития и эффективности оно достигает а 
ў лому возрасту и затухает к старости. Оно ПО 
физической тренировке и, наоборот, ухудшается и г 


падает при сниженной двигательной активности а. 

кинезии) Это и приводит к гибели организма! пы 
снижении двигательной активности скелетные Ми ско" 
слабо помогают сердцу, и оно преждевременно А при 
ренно изнашивается. В этом одна из главнейших Д 
чин заболеваний сердца и всей сердечно-с0°У/, тв 
системы. Зная это, можно разрабатывать кви 


методы предупреждения, лечения и полно 
ции заболеваний. 


_ Действительно! Предупредить, лечить ипо) 
ровать любое сердечно-сосудис10. 

без лекарств и операций, © 
ще в 1927 г. 


яЮТСЯ 8 
Ми), 0 
ЫМ 


должаем страдать от болезней. До сих пор сердеч- 
тые заболевания, как и рак, считаются чу- 

я ХХ века. Но теперь перед нами открыт надежный 
и К здоровью. Залогом этого. служит Система здо- 


ровья Ниши. 


про, 
но-Ссосудис 


пут 


Гломус 


Система здоровья Ниши выдвигает новый взгляд 
на гломус. В разных местах артериовенозной системы 
организма происходит скопление мельчайших артерий 
и вен. Это особый, специализированный орган — ар- 
териовенозный анастомоз, представляющий собой пу- 
чок нервных и сосудистых волокон в мышечной ткани. 

Гломус — запасной, обходной путь, по которому 
кровь проходит из артерий в вены без привычного 
прохождения через капилляры. Гломус существует 
в различных органах и особенно в коже конечностей. 
Онобильно расположен под ногтями, в кончиках паль- 
дев, на руках и ногах, на ладонных поверхностях пер- 
вой, второй и третьей фалант 

Отсутствует гломус только у внутриутробного пло- 
да человека. Он возникает сразу после рождения, его 
количество увеличивается с возрастом (приблизитель- 
но до 40 лет), а затем на ет уменьшаться (атрофи- 
роваться), подвергаться склерозу. В старческом воз- 
расте он исчезает. 

Многие известные ученые описывали гломус в раз- 
Личных органах и в коже. В 1924 г. вышла замечатель- 
ная работа Шьера Массона во Франции, посвященная 
Гломусу. В 1948 г. американские ученые, опубликовав 
ряд работ, внесли значительный вклад в науку о гло- 
мусе. Однако до сих пор очень мало внимания уделяет- 
ся физиологии гломуса, еще недостаточно изучен его 
механизм. Современные знания о гломусе говорят 
© том, что он контролирует периферийный и локаль- 
р соно) потоки крови, а также регулирует тем- 
т р 0, почему и как функционирует гломуе — 

яснить не представляется возможным. 
Е и считает, что гломус вместе с капиллярами, 
ставляет венои, сердцем и лимфатическим каналом со 
АИ еды единый механизм циркуляции крова 
мус ти — как главная двигательная сила; гло- 
запасной контролер; вена и правые камеры 


— как вторичный двигатель крови; левая час по 
ь 


сердца 


сердца — как резервуар очищенной крови, а аре о 
рии — как всасывающая труба. Нормальное Состояние м0 
давления крови в организме, считает он, зависит и 10: 
координированных действий эт их компонентов, Вел дял 
один из них дает сбой, нарушается циркуляция крову 
Особенно тесная зависимость установлена между где. раз 
мусом и капиллярами. дей 
Так, например, при внезапном испуге наше лицо ис 
бледнеет. Это происходит потому, что капилляры алк 
в этом месте неожиданно сжимаются и перекрывают 


о циркулирующий в них, саха 
са, который действует как мус 


кровяной поток, стремител 
Если бы у нас не было глом 


контролер в таких аварий! ситуациях, перекрытый ТНО 
поток крови ударил бы по тонким стенкам венозных ВЫШ 
капилляров и разрушил бы Гак происходят под: В ВУ 
кожные кровоизлияния. Подобные критические явл я ИС 
ния вероятнее всего случаются при разрушений иля Т 
парализации гломуса. Одн сли гломус впорядке сие л 
он мгновенно переводи рекрытый поток крови пря рово 
мо из вены в артерии, пр щая этим разрушение В Це 
капилляров. вной 
Теперь мы ясно видим, как важен гломуе для 0р. К 
ганизма, для спасения капилляров: он служит длЯ НИХ Отве 
надежной защитой. 7 2 Си 
Где расположен гломус? Каково его количество ках т 
Ответы на эти вопросы до сих пор вызывают = поя 
ромные разногласия, которые, возможно; отчасти са к В 
ясняются тем, что гломус весьма трудно О 5 
Часто за гломус ошибочно принимают другие м т 
скопические артериальные и венозные сосуды. роже оу, 
уже знаем, что гломус формируется сразу посл расте? Ко Ш 
ния человека и что его количество с возрает м ется 1 оиз | 
а при наступлении старости гломус подверг каже. 
рофии. аху РНЦ 
_гомуса Сан то иц 

Полноценное функционирование слома ТЕ Вт они 
человека от болезней, сохраняет его молод! лая е ЕК 
ние всей жизни, способствует долголетию» му [№ о 
полезной и продуктивной. жать о о 
Что мы должны делать, чтобы солее емо р и ено 

в здоровом состоянии? Ключ к ЭТОЙ про модй С 
быть найдет в правильном пониманий я Ме ов’ тач, 
алкоголя и сахара в человеческом орга" сит эдо? у у 


Одним из факторов, от которого 
54 


по мнению К. Ниши, является хрупкое равновесие 

между алкоголем и сахаром в организме, которого 

можно достигнуть лишь тогда, когда вода и соль через 

а |, посредство ферментов, гормонов и витаминов приво- 
г 


дятся в равновесие. 
Ме А В нашем организме алкоголь и вода легко преоб- 


1 разуются друг в друга вследствие биохимического Е 
Хаце действия воды и соли. Как только баланс между водой 
Ка и солью нарушается, происходит накопление излишка 
№" алкоголя и сахара. 

м Когда количество алкоголя превышает количество 
| 


іс о сахара, нарушение имеет вид артериосклероза и гло- 

Ш мус становится твердым, дегенеративным и перманен- 
Сед тно открытым; если, наоборот, количество сахара пре- 
| Ван вышает количество алкоголя, то возникает нарушение 
КОДЯТ в виде диабета, а гломус смягчается, атрофируется 
ские па и исчезает. 


Пени В, Поэтому очевидно, что сбалансированное равнове- 
В пор сис между алкоголем и сахаром существенно для здо- 
крови рового гломуса, а значит — и для здоровья организма 


ра В целом: его сердечно-сосудистой, эндокринной, нер- 
вной и иммунной систем. 


си Как можно управлять балансом алкоголя и сахара? 
) И Ответ дает К. Ниши: «Несомненно, что любой паразит 
тд не сможет существовать в кишках, если гломус в стен- 
тй ках внутренних органов находится в нормальном со- 


стоянии. Более того, ни язва, ни рак не поразят желуд- 


Він, Ка, в стенках которого гломус находится в хорошем 
ий, — состоянии». 
010%, Система здоровья Ниши не является ни сторонни- 
ми ? г > НИ противником алкоголя или сладостей, потому 
10 и к. простое воздержание от употребления этих проду- 
0 о Не превратит человека в трезвенника в строгом 
РЯ к Этого слова. Даже если он совершенно от-. 
ай и о приема алкоголя, в его организме алкоголь 
я ТОчников. сахар будут образовываться из других ис 


зым про Даи сахар, разумеется, является очень важ- 
м для нашего организма. 
Ренности 20, истема здоровья Ниши призывает к уме- 
алкоголя разумному поведению в отношении приема 
СТВий Е Сахара. А для ликвидации вредных послед- 
(сахара) С. репкого напитка (алкоголя) и сладостей 
у себ тема здоровья Ниши предлагает выр 
бя привычку выпивать свежей (некипяч. 


ольше принятого алкоголя иво 
ого сахара в течение 4—7 часо 
Свежая вода — хороший 7 
бавитель и очиститель, ее употребление меньше 


воды в 3 раза б 
больше съеденн 
приема этих продуктов. 


5 Раза 
В пор 


концентрацию алкоголя и сахара в крови. 


Кровяное давление 


Кровь движется по сосудам под определенным дав 
лением. Обычно кровяное давление определяют в тох 
ке на плечевой артерии высотой ртутного столба. Но 
реальное кровяное давление не может быть установ. 
лено без учета четырех слагаемых: верхнего, нижнео 
давления, пульса и возраста 

При помощи дифференцированно-интегральных 


вычислений К. Ниши определил, что существует иде 
альное соотношение между верхним и нижним давле: 
нием и давлением пульса. Такое соотношение онна 
звал «золотым соотношением», так как это, является 


ключом к здоровью человека 
Соотношение выглядит так: 


7 4 
| тт И 
где: 1 — верхнее давление; 
= == нижнее давление; 
4 : 
Тт — давление пульса. 


- = Может 
Отношение верхнего давления к нижнему Е 
быть легко определено из следующего уравнени” 


нижнее давление х 11 _ Хх 


верхнее давление ЗИТ“ 
ли 

Будет или нет приближаться Х к 1 или приб 200 

льно равняться 7 — и есть мерило здоро» авия, 


ходимо отметить, что средняя величина И 
обычно 6,5 для японцев, 7,5 — для америка", д0, 
означает, что японцы больше подвержены! мери!" 
ным болезням и туберкулезу, в то время а 


цы склонны к сердечным болезням: ка устой 
ека 


иеп 


ив 
дё 
ере 


Вели «золотое соотношение» у челов 
он чувствует себя прекрасно, его давлен 


его интересовать. 
56 


Чтобы лучше понять расчеты К. Ниши, рассмо- 


трим следующий пример. 
Рассчитаем сначала нормальную величину верхнего 
вления мужчины в возрасте 66 лет по следующей 


да 
формуле: я 
115 + ЗЕЕ = верхнее давление. 


Получаем 138 в качестве нормальной величины вер- 
хнего давления. 

Далее определяем нормальную величину нижнего 
давления для человека по «золотому соотношению». 


Получаем: 
138 х ^ 


ТГ 87 (то есть нижнее давление). 


Надо заметить, что эта формула применима только 
для человека старше 20 лет. Что касается формулы для 
лиц моложе 20 лет, то К. Ниши отсылает нас к другой 
своей работе, которой (увы!) мы пока не имеем. 

Если отношение верхнего давления к нижнему 
остается 


7 ета 2 6 8 
и (или приближено к тому — = т) 


человек может без опасности выносить любые ком- 
бинации высокого давления — даже вдвое больше 
нормального (и верхнее, и нижнее), например 276 
для верхнего и 174 для нижнего. Но если «золотое 
соотношение», то есть 7/11 нарушено, например, ниж- 
нее давление в нашем случае падает до 77, а верхнее 
м ВА уровне 138, это расценивается как сигнал 
Р ’ =сли верхнее падает до 127, а нижнее равно 
В роже сигнал тревоги. Должно быть соблю- 
е ое соотношение верхнего и нижнего да- 
о больше нарушается «золотое соотношение», 
о ао Воле. И наоборот, если «золотое соот- 
ия, боне храняется при любом повышении давле- 
С Бся нечего. 

ем стема здоровья Ниши согласна с общим мне- 
Однако к ровяное давление — барометр здоровья. 
авления Я ищи считает, что не колебания верхнего 

> 4 нарущения соотношения причиняют вред 


здоровью. Поэтому К. Ниши рекомендует ориентир 
ваться на «золотое соотношение», которое и есть 


ИС. 
тинный барометр здоровья. 


Роль и функции сердца 


Итак, мы знаем, что насосом в человеческом теле 
являются капилляры, но не сердце. 

Какова же в таком случае роль сердца? 

Очень грубо говоря, сердце это мышечный орган 
размером почти с кулак его владельца. Сердце состоит 
из правой и левой половин, которые разделены перего- 
родкой на верхнюю камеру (предсердие) и нижнюю 
(желудочек). Между ними находятся клапаны. Правая 
половина с более тонкой стенкой обладает способ- 
ностью к сокращению, поэтому правые предсердие 
и желудочек могут сравниться с веной. Кроме того, 
правая камера расположена между полой веной и ле- 
точной артерией, через которые течет поток крови, 


Этот факт говорит о том, что правые предсердие 
и желудочек являются частью венозной системы. 
Левая сторона сердца предсердие и желудочек, 


обладающие более толстой стенкой, могут растягивать" 
ся так же, как артерия; более того: они расположены 
между легочной веной, которая несет артериальную 
кровь из легких к левой части сердца, и аортой: Поэтому 
левые предсердие и желудочек можно сравнить с артерії“ 
ей и рассматривать их как часть артериальной системы: 
Если бы сердце выполняло роль насоса, 10 В этом 
процессе участвовало бы не все сердце, а только пра: 
вые камеры, так как левые не обладают способноств® 
к сокращению. Они ближе к артериальной системе, 1 
есть той, что умеет растягиваться. Таким образом 
сердце выполняет двойную функцию — сокращен! 
и растяжения: сокращение выполняется правой пол 
виной, растяжение — левой. ем 
ра ава, что чем выше поднята р в 
Пе ление в правом про Это 
означаст учто пор тся объем венозного по га при 
венозной Каар Обі редсерлисрезсиру ии авление 
› В связи с чем сердечное Д 


повы 
стает, На этом основано измерение давле ня 
асах. степень полноты вен руки, когда она П0, 


показ в. 
ывает степень давления в правом предсердий" 


о не может объяснить, почему сердце сокра- 


Та рисмично, но все знают, что это так. В 1930 т. 
щаетс 9 


й литературе появилось выражение «перифе- 
в научно це», которое представляло собой сосу- 
д ОАЕ включающую артерии, вену, капил- 
о косвенно указывало на то, что одно сердце 
ется двигателем крови. 2 НЕ... 

Правые камеры сердца, ОН с веознСи с 2а 
мой, которая несет кровь от Брланох К Сера могу 
по праву называться вторым сердцем. НТО же 29089 
представляют собой левые камеры — оС проле е 
дие и левый желудочек? Их К. Ниши предлагает рас- 
осматривать как резервуар, или сумку, или мышечный 
мешок для очищенной крови. А 

Когда капилляры приступают к работе и всасыва- 
ют кровь из артерии, артерия, уступая силе возника- 
ющего в полости вакуума, вынуждена сократиться. Но 
уже в следующий момент артерия растягивается (это 
се свойство) и всасывает кровь из левого желудочка, 
который, опустошаясь, вынужден сократиться, но 
мгновенно, благодаря своему свойству, растягивается 
снова, чтобы вытянуть кровь из левого предсердия. 
Левое предсердие подобным образом вытянет кровь из 
легочной вены. 

Нет нужды говорить, что капилляры в легких дей- 
ствуют так же, как и в тканях и органах. Так, К. Ниши 
доказывает, что главный двигатель мощи потока кро- 
ви заложен в капиллярах, а второстепенный — в веноз- 
нои системе и правой сердечной камере (предсердии 
и желудочке). 

Новая точка зрения на механизм циркуляции кро- 


я 


. В 2 Ж. ч 
и, которая лежит в основе Системы Ниши, имеет 


Е значение для укрепления здоровья. 

Ко с зависит от того, как свежа и совершенна 

елэ Д о ров а также насколько беспрепят- 

где-то, ато ркулирует в теле. Если она застаивается 
ртится и приносит повреждение тканям. 


Ыть здоровы 
М. Е 
АЕ, значит заставить капилляры сокра- 
К. А 
то ри приводит такой пример. Предположим, 
лать а повредил руку. Предложите ему сде- 
тақ, ее: вначале — завязать руку бинтом 
редупредит а == 
ять повреж упредить потерю крови, затем — под- 


денную конечность выше уровня сердца 


инут 10—15. Рана полностью заживди, | 


и потрясти ею м 
т нужды в стерилизации и накладыва 


ется, при этом не 


нии шва. 
Возможно, у кого-то вызовет удивление тот факт 
5 


что заживает рана при таком простом лечении. Чуде 
здесь совсем нет. Сотрясение поврежденной конечно. 
сти, находящейся выше уровня сердца, заставляет со. 
кращаться капилляры в конечности, особенно в повре- 
жденной области, в результате чего откатываются 
струи крови, которая в противном случае могла бы 


пройти сквозь капилляры в поврежденную ткань 510 
помогает тканям восстановиться, «отделаться» от по- 
вреждения. 

Такое простое лечение действительно способствует 


заживлению. Однажды мне ставился случай убе- 
диться в этом. Во время зан; 1 с группой учеников я, 
показывая упражнения, ухватилась за сиденье стула, 
в котором была неболь! ‹ель; моя кожа между 
большим и указательным цами попала в эту щель 
и защемилась. Когда я дерну руку, кусочек защем» 
ленной кожи остался в щели тзнула кровь. Я пред: 
пожила моим ученикам проверить опыт К. Ниши’ 
подняв руку выше сердца, я около 3 минут трясла ею. 
Каково же было наше общее изумление, КОШДа Е 
только прекратилось кровотечение, но и место защем- 
ления к концу занятий стало почти невидимым" 

Это чудесное явление К. Ниши приписывает ук 
ционированию гломуса. 


Значение левого желудочка сердца 


К. Ниши привлекла точка зрения доктор а 
Ашоффа, который, опираясь на свой опыт ВО а 
первой мировой войны, отмечал, что сердце «око д 
вает» примерно в течение 30 мин после смер ого 
считал, что в это время продолжается сжатие 26 
желудочка сердца. торо 

Общеизвестно, что сердце, именно его левая Т М 
наз становится слабым после инфекционных бол 
(тифа, дифтерии и т. д.). ой". 
К. Ниши, комментируя точку зрения шо 
яет это явление следующим образом: в)С2 { 
организма клетки извергают заражениу 
Это время гломус (как контролер) ост 


без активного поглощения крови через артерию, 
чего наполнение кровью левого желудоч- 
и становится различным. Вот почему 
тифом левый желудочек 


е Г ЛЫМ, 


м в результате 
м ка и артери В 
\ у больных дифтерией или 


0 
А часто увеличен. 


Мор | Чтобы доказать роль капилляров, К. Ниши приво- 
а дит еще один пример, называя его «симптомом Анд- 
о рала». Пациент в ранней стадии плеврита стремится 
п лень на здоровую сторону в поисках облегчения боли. 
ей К. Ниши объясняет это тем, что больной при этом 
ОЙ бессознательно пытается заставить капилляры и вену 
сократиться на поврежденной стороне, чтобы поток 
Особ крови прошел сквозь гломус. 
Туну 
"е Болезни сердца: можно ли их избежать? 
НБ р кн __ 8 а у 
каар „Ниши утверждает, что, применяя новую концепа 
ув цию механизма циркуляции крови, болезней сердца 
О ть, а если они есть, то полностью выле- 
‚Я Внезапная смерть от сердечной недостаточности — 
, Ва, всегда трагедия. А ведь многие больные могли бы 
Слай: еще долго жить, если бы знали, что можно не 
хол только аи ть болезнь, но и вылечить ее 
ЗШ по системе Ниши. 
7 Современное лечение болезней сердца основано на 
т) орин, что сердце — это насос. Бесчеловечная, бес- 
етл очень Опасная для ЖИЗНИ теория! Ошелом- 
рацию этого факта ясно можно уви- 
деть в назначении тонизирующих средств: доктор, ко- 
торый придерживается теории «сердце — насос», не 
аб маст силвнодействуюіщий стимулятор 
и ооло ИИ у прв сорденкомацоист та так как он 
Ка пло НА ‘ар о оудет стимулировать сердце 
И ать нормальное кровяное давление. Ле- 


карс а т я 
ие иные препараты деиствительно стимулируют 
ае но, вопреки ожиданиям, при этом нередко на- 
Е. рт, причем никто и не предполагает, что 
вана тем самым тонизи 
средством. зирующим сердечным 
Си 
Бома здоровья Ниши утверждает, что вольное 
ТЕ конне сердечных тонизирующих средств должно 
"ность рого запрещено, так как оно представляет опа- 
в Для жизни. Почему? 


| 
| 
| 


Сильнодействующий стимулятор является Р 


й Й с 
ком большой нагрузкой для уже ослабевшего с ЛИ. 


е 

вынуждая его нещадно работать, как если бы оно оца 

действительно насосом. Это как раз и является п 
0й 


причиной неожиданной смерти, 
Но как объяснить тот факт, что прием сердечног 
тонизирующего средства нередко помогает больным 
выйти из кризиса? К. Ниши следующим образом от 
вечает на этот вопрос: «То, что помогает больным 
пережить кризис в таких случаях, я уверен, не само 
сердечное тонизирующее средство, а гломус, или ар» 
териовенозный анастомоз, о котором многие практи" 
кующие врачи ничего не знают. Именно гломус, сил 
но увеличенный в таком случае, переводит кровяной 
поток, ускоряющийся под влиянием тонизирующих 
лекарств, из артерии прямо в вену, предупреждая та 
ким образом разрыв капилляров». 
Почему сердце становится слабым и больным? Как 
вылечить больное сердце? 
Вот какой ответ на этот вопрос дает К. Ниши. 
Может случиться так, что по какой-то причина 
например при стазе или закупорке вен, капилляры 
перестают функционировать, останавливая таким 06 
разом на какое-то время поток крови. При этом Веноз: 
ный поток к сердцу сильно сокращается, деятельное» 


ть 
| сердца ослабевает. Но это не следует рассматривй 


как болезнь сердца: это лишь ослабление его дея. . 
ности в ответ на измененный объем кровяного отв 
Это физиологический процесс. Разумеется, поврежда Р 
ное или инфицированное сердце также ослабевае и б 
кой органический тип сердечной болезни отно А 
к нарушению циркуляции крови. Пока течет кр 
телу, болезни быть не может. И надо обешем 
свободную текучесть крови, о чем будет рес р)" 
далее. Совсем не обязательно принимать и мӯл 
ющие сердце препараты. Нужно стремиться то и 
ровать главный двигатель, а мы уже знаем. 
находится в капиллярной системе. 

Суть лечения сердца — заставить 
кращаться почаще. Что для этого на 
рассказано в разделе «Четвертое правило 3 


ГЛАВНЫЕ ФАКТОРЫ ЗДОРОВЬЯ 


По мнению К. Ниши, здоровье человека зависит от. 
четырех одинаково важных факторов: 1) состояния 
кожи; 2) качества питания; 3) состояния конечностей; 
4) состояния психики. 

Эти четыре главных элемента уникальны тем, что 
сохраняют свою собственную индивидуальность, не- 
смотря на то, что они собирают и объединяют челове- 
ка в целое. Мы можем отделить любой из них друг от 
друга и заставить работать или отдыхать по нашему 
желанию. Шри этом, если мы принимаем здоровье за 
100%, то каждый из четырех составляющих ответствен 
за 25% здоровья. Любой из них сам по себе не спосо- 
бен обеспечить стопроцентное здоровье, но все четыре 
фактора, тесно переплетенные и функционирующие 
в согласии и взаимодействии друг с другом ради одной 
общей цели, могут обе‹ ть жизнеспособность всего 
организма. Это подтве ает основную мысль Систе- 
мы здоровья Ниши, что оздоравливать и лечить мож- 
но лишь весь организм в лом, а не по частям или 
отдельным органам, К лают различные систе- 
мы, предлагающие или одну только диетологию, или 
лечение дыханием, или водолечение, или лечебную ги- 
мнастику, или биоэнергетику. 

Это и побудило К. Ниши создать такую Систему 
здоровья, которая предусмотрела согласованную ра- 

боту всех указанных выше факторов одновременно. 


Кожа и здоровье 


Особое значение основатель Системы здоровья Ни- 
Ши отводит состоянию кожи. Для него кожа — это 
Зеркало болезней. 
А Гаа = это часть человеческого тела, которая пер- 
а оир Касается с воздухом. Она как бы представля- 
дой у а пограничную линию между окружающей сре- 
елом человека. 
У кожей и здоровьем существует тесное вза- 
тношение. Если вспомнить, что гломус, действу- 
как аварийный контролер и играющий важ 
Оль в циркуляции крови, обильно разбросан 
жей, то станет понятно, как важна кожа для. 


н Щи 
ную 
под о 


Кожа — это ворота, через которые целительные 
силы природы воздействуют на организм, вливаяс, 
в тело. 

Кожа обладает многосторонними функциями: каб 
легкие, она вдыхает через микроскопические поры воз, 
дух, свет, воду. Природа создала нас голенькими, Не. 
сомненно, она предполагала, что мы будем дышать це 
только легкими. Когда мелкие поры, занимающие 
большую часть поверхности тела, по каким-то непред- 
виденным причинам закупориваются (в результате 
ожога либо искусственным способом, например по- 
крытием краской или смолой), человек теряет созна- 


ние. Это свидетельствует о том, что кожа — огромный 
орган дыхания. 

Подобно почкам или другим выделительным (экек 
реторным) органам, кожа в! тит из крови вредные 


вещества через потовые железы. Известно, что при 
лечении почечной бол‹ очень важна стимуляция 
ослабленных функций кожи, т. е. между кожей и почка- 
ми существует тесная с 

Помимо того, что кожа является органом, ревулиз 
рующим тепло, К. Ниши р гривает кожу в более 
широком смысле: это ткань, формирующая содержи 
мое различных органов. Поэтому понятно стремление 
К. Ниши придавать такое огромное значение 688 
кожи со здоровьем. 

На коже расположены все нервные окончания: Это 
значит, что в каком-то смысле кожа — наш мозй Она 
пронизана венозными сосудами, значит, кожа — й хр 
веносная система. Кожа непосредственно связана Е 30 
докринной системой. Без кожи невозможны никак! 
жизненные процессы. 

Система здоровья Ниши предупреждает: н 3с 
тите кожу слишком теплой одеждой. Ежедневно ВЫ 
вляйте, вашу кожу на свежий воздух == эта чение 
верный путь к здоровью. Аэротерапия, ИЛИ т ко! 
воздушными ваннами, очень полезна, так же ха Ш 
Трастные водные процедуры, тоже способствуе 
хорошей работе кожи. А роб" 
вк водных процедурах м под 

е «Профилактика рака 


10 


ЪНЫМ (кт, 
ви Вредные 
0, ЧТО Пр 
стимула 
сей и ПОЧЕ 


ом, ртути 


Новое в диетологии 


ой взгляд находим мы в Системе 
(бовершенно ин Е - О диетологии пишут 
Ниши на диетологию. О диетоло 
здоровья те, но все, кто основывается на на- 
си и иене сходятся в том, что традиционная 
и "г ве подсчетом калорий, не приносит 
а как она не может предложить человеку 
о, положительного для предотвращения бо- 
н 7 
ЕА здоровья Ниши рекомендует новую ди- 
стологию, которая, во-первых, базируется на гом; о 
рассматривает организм человека как замеча гельную 
энергетическую систему, аккуму ирующую энергию 
воздуха, воды, солнца и растительной пищи: во-вто- 
рых, предлагает в основном растительную ‚диету; в- 
третьих, предусматривает очищающие и лечеоные фак- 
торы пищи. Учитывая, что все составляющие химичес- 
кие элементы в организме челов 
ствовать и взаимозаменяться. К 
ние как неотъемлемую часть 
И очищение организма. 
Подробно о правильном 


ска могут взаимодей- 


Ниши вводит в пита- 
течебное голодание 


питании, способном со- 
Хранить, восстановить силы и здоровье, продлить 
ЖИЗНЬ и творческое долголетие, мы будем говорить 
В отдельной главе «П итание» 


(0) состоянии конечностей 


алось, что болезни связаны 
© С0стоянием к Е 


конечностей. Особу 


ей часто ука зывает на неко- 
апример, опухшие лодыж- 


у та ой ь тАк правило, при болезнях сердца, 
акт из Е Этой связи К. Ниши приводит 
Щал то во ЦОваний докт ора Труста, который сооб- 
В 194] Время возд налетов на Лондон 
зажаты или разбиты 


и внут 
пе, Вольны Утренним 
печени Г Ноги, ослабляющие 


работу серд а, почек 
ИХ органов, в то ОДО 


же время оказывают 
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неблагоприятное воздействие и на походку. По ман 
носить и снашивать обувь К. Ниши легко мог опре 
лить, какой болезнью страдает человек Де 
Когда одному искусному фехтовальщику А 
ложили разработать практическое руководство б 
своих учеников, он прежде всего предлагал им посо 
реть на башмаки своего соперника. бам же е 
вызывал на бой такого противника, у которот 
башмаки были стерты равномерно со всех сторон, зп 


говорило о его здоровье, а значит силе и вынос 
ливости. 
К. Ниши также исследовал способ ношения и сна. 


шивания обуви и по э 
лезнь ее владельца. Напри! 
обувь снашивается сзади и ‹ 
ет болезнью почек; ес 
мочевого пузыря; спе 
ца; спереди и внутри 


признакам определял 060 
он счит: 


что если 
ее владелец страда: 
внутри — слабостью 
ІН болезнью серд 
сванием печени. Правая 


нога, по мнению Ниши, отражает правую сторон» 
а левая нога левую сторону каждого внутренние 
органа. Поэтому Кацудзо Ниши советует носить обувь 


лнашиваются сзади. Это 
> нервов и мышц и, сле 


без каблуков, если ба 
хорошо тренирует сокрап 
довательно, излечивает чел‹ а 
Из-за того, что человек ходит вертикально, он вЫ" 
нужден опираться всем своим весом на две ноги. :СЛИ 
человек несет груз, то перекладывает тяжесть на ше 
а это также давит на позвонки и нижние конечно 
поэтому походка и осанка человека будут зависеть 
того, как он стоит или ходит. Очень жаль, о 

следователи, которые занимаются здоровьем и ле 
ем болезней, упускают этот важный факт. „лям? 
Ногти рук и ног также могут быть свидееӯ 
болезней. По ногтю большого пальца можно изу 
течение болезни человека. Кроме того, мы Уже У ир 
что гломус, играющий важную роль в механизме та 

куляции крови, в наибольшем количестве соде 

в конечностях. ом 
Е 1009.лолдоржа гь конечности в нормале у | 
0 ема здоровья Ниши реком, пр? . 


жнения для ка тверт 
пилляров (см. раздел «Четвер 
ло здоровья»). гоа Ре 


ї; 


К. 
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О создании здоровой психики 


К. Ниши приводит слова И. Гёте: Ча д =” 
сет быть материи — без материи нет разума». е 
ЖРТ ди всего живого, человек — единствен- 
наделено разумом. К. Ниши 
потребляет слово «разум» в более широком смысле, 
оля в него понятие «душа», «дух». М 

Существует тесная связь между разумом и телом. 
Нередко беспокойство, тревога, нервные расстройства 
могут привести к органическим нарушениям, болезням 
сердца, повышению кровяного давления, туберкулезу. 
Органические болезни, в свою очередь, нередко вызы- 
вают умственные и эмоциональные расстройства. 

Основатель Системы здоровья К. Ниши создал 
аналитическое представление о психике человека, опи- 
раясь на обширные и всесторонние знания в области 
современной психологии, нейрофизиологии, филосо- 
фии и религии. Особое значение Система здоровья 
Ниши придает оптимистическому настрою и юмору, 
поднимающим как физические, так и духовные силы. 

Что делать, чтобы разум был здоровым и ясным, 
как бы ни тяжела и мрачна была наша жизнь? Об этом 
рассказано в разделе «Психика и здоровье». 


мо 
ствительно, сре 
ное существо, которое 


Г ШЕСТЬ ПРАВИЛ 1 
а ЗДОРОВЬЯ 


(Система здоровья Ниши установила «есть правил здо- 
ровья», которые очень эффективны и легко выполняем, Ес ! 
ли человек будет выполнять эти правила дважды в день, 30 
не только принесет ему здоровье, но и поможет сохранить 
его в течение всей жизни. 

Каковы же эти правила и в чем их секрет? 

У І 
ПЕРВОЕ ПРАВИЛО ЗДОРОВЬЯ: Г 
ТВЕРДАЯ РОВНАЯ ПОСТЕЛЬ 
7 Кровать, на которой вы спите, должна быть настолько у 
ровной и твердой, насколько это для вас терпимо. Одеяло т 
должно быть таким легким, чтобы только не замерзнуть. На | 
постели старайтесь лежать ровно. Когда тело лежит таким с 
образом, вес его равномерно распределяется; мускулы 1 
максимально расслабляются, а подвывих или искривла р 
ние позвоночника, вызванное вертикальным положе М 
нием в течение дня, легко исправляется. к ч 

того, твердость постели сохраняет функциональную е 
тельность кожи, предохраняет печень от вялости. Болои р 
ПО; вены, расположенные на поверхности всего ае Г 
способствуют возвратному движению крови к сердцу. е = Ц 
свою очередь, ведет к увеличению активности работы п Я р 


иес 
Ви, в результате чего все ненужные вещества, СКОПИВШ 


Ы 
за день, выводятся из организма, а двигательные нерв 


и. 
| 


21 Гавр, 
оне Е 
ЫВ ДЕНЬ» 


У 


т СО 


храняются от ОКЕ ТЕНОГО давления и напряжения. 
Кишечник освобождается от запора и стаза, 

Вы можете быть уверены в хорошем сне, а просы- 
паясь утром, будете чувствовать себя свежим как умст- 
венно, так и физически. 

Когда я, последовав советам К. Ниши. начала 
спать на полу, моя еще маленькая гогда дочь захотела 
спать так же. А дети ведь очень наолюдательны! Она 
вдруг сказала мне: «Мама! А когда спишь на полу, 
худеешь!» Действительно, обменные процессы при 
этом, видимо, значительно ускоряются. Но я вовсе не 
призываю вас спать на полу. Я надеюсь, что вы най- 
дете выход из положения, даже если у вас модная 
мягкая мебель. Например, можно положить доску или 


кусок фанеры на свою постель. Главное — избегать 
пружинного матраца. И укрывайтесь легким одеялом! 
Но почему полезно спать на гвердой и ровной 


постели, когда так уютно нежиться в мягкой? 

Некогда человек был четвероногим животным, Его 
позвоночник, как и у других животных, располагался 
горизонтально и служил уравновешивания всех 
частей тела. Такой позвоночн оставался в идеальном 
состоянии, мог выдержать любой стресс, любое напря- 
жение и воздействие различных неблагоприятных фак- 
торов — холода, голода, психических и физических 
травм, облучения, кровопотери, инфекции и т. д. Но 
С тех пор как человек принял вертикальное положение, 
Позвоночник стал служить в качестве стержня, или 
колонны, вот тогда и возникли разнообразные дина- 
мические трудности. Позвоночник превратился в ту 
Часть тела, которую легко вывести из строя. 
ра оночник человека состоит из 33 позвонков, 
Г. один под другим, образующих вер- 
Шей НЫм столб: 7 верхних позвонков называются 
ными) деу дующие 12 — грудными (или торакаль- 
НИНЫ Иду соединительные 5 позвонков — по- 

>» затем 5 ПОЗВОНКОВ, сращенных в треуголь- 
(рис 3). ” Крестцовые и последние 4 — копчик 
ев и второй шейные позвонки получили назва- 
Поясници оу. Щиеся, а позвонки от:2-го шейного до 5-го 
баЮщЩиеся о (включительно) — сгибающиеся и разги- 


СЖ, 
27, позвонками расположены хрящи и связки, а 


которые амортизируют удары, трения, растяжения З 
щая позвоночник от перегрузок и нежелательных м 
СТВИЙ. 

Труба, образуемая отдельными позвонками 
нал, в котором расположен спинной мозг: 

В середине каждого позвонка находится ПОзвоноц р, 
отросток, на Каждой стороне которого есть еще И бокова 
отростки, необходимые для защиты позвоночного столба 
неожиданных внешних ударов. ї 


деў, 


Й Создает к 


Рис. 3. Позвоночный столб 
Г — шейный отдел; Ц — трудной о: 


7 Ш — поясничный отдел; = 
крестцовый отдел 


Рис. 4. Подвывихи позвонков 


уң каждой стороне позвонка располагается ма- 
{ а отверстие, или межпозвонковый канал, из ко- 
о выходят нервы и кровеносные сосуды, содер- 
| | то 
ат | Е вся в оболочке. 


СА Справа и слева от передибин части столоа рас- 
а ложены нервы. Они называются передними кор- 
Нот, по. 


нями, или двигательными Ера поскольку конт- 

ролируют функции мышц орпанивма, Нервы, Билоли 

щие с противоположной стороны столба, называются 

задними корнями. Это чувствительные нервы. Рас- 

полагаясь в коже и перепонках, они контролируют 

органы чувств (вкус, осязание, обоняние, слух, зре- 

ние). Таким образом, все нервы, как и кровеносные 

сосуды, направляются от позвоночника к определен- 
ной части тела. 

Ый адў Как только, человек принял вертикальное положе 

рю ние, гордо подняв свою голову над телом, его позвон- 

НЧНЫЙ оса ки постепенно параболически искривились, уплотни- 

лись, чтобы смягчать удары, которые могут быть на- 

несены мозгу. Каждый позвонок при движении легко 

выходит из общего строя, слегка смещаясь, изгибаясь 

или съезжая в сторону (рис 4). Изгиб. или искривление, 

позвонков называется подвывихом 

Мы знаем, что когда кость выходит из соединения, 

это называют вывихом. В позвонках этого никогда 

Не происходит, но любой сдвиг позвонка сжимает нер- 

вы и кровеносные сосуды, идущие из этого позвонка, 

зи ом и нервов перестают нормально функци- 

03 Е о, десь-то и кроется одна из причин возник- 

Олезней человека. 
запо 4 неблагоприятном положении находятся 
и шейные позвонки, наиболее третий 


И четвертый к 
ПЕЙ ертый, когда мы встаем вертикально, т. е. хо- 
› СИДИМ, стоим. 


А При подвывихе 


т Лаза Е первых шейных ПОЗВОНКОВ страда- 
над то, шея, легкие, диафрагма, живот, почки, 
НЯ ики, сердце, селезенка и кишечник, 


кс 
ГоРажајотоу ДИ грудных позвонков, вероятнее всего, 
Мо ому воли Д8ЫВИхом 2-й, 5-й, 4-й, 10-й позвонки. 
У вас не в порядке легкие и плевра, 


знайте: это происходит оттого, что вы не 


Заботил 4 
ежедневно об исправлении подвывиха 2-го тру П Бр. 
позвонка. ДНО, т 

Если у вас не все благополучно со зрением ЗИ 
болят горло, живот, плохо функционирует > Час 


ЩИТОВ Т 
железа у вас происходит подвывих 5-го Ида 


г 
позвонка. Удноо 


Ваше сердце, почки, кишечник, нос, зрение, верозу Е. 
нее всего, страдают из-за подвывиха 10-го труднот, ОГ 
позвонка. бел 

Среди поясничных позвонков обычно предрасподо. 370 
жены к подвывиху 2-й и 5-й позвонки. раз 

Мало кто знает, что воспаление мочевого пузыря (Ыт 
(циститы), аппендицит, импотенция, патологические ый 
изменения предстательной железы у мужчин и гинеко. вр 
логические заболевания у женщин возникают в ор. 
ганизме в результате подвывиха 2-го поясничного по- Е 
звонка. Если же подвывиху подвергается 5-й ПОЯСНИ иа 
ный позвонок, возможны нарушения в задней Р 
проходе — геморрой, трещины анального отверстия, (ри 
рак прямой кишки». 

Исследования и практика К. Ниши привели @0 
к выводу, что наиболее подвержены подвывиху 1 летк 
и 4-й шейные; 2-й, 5-й и 10-й грудные; 2-Й, 5-Й ПОЯСНИ ТИ 
ные. Однако, разумеется, у разных людей по разным | 0р; 
причинам (быт, травмы, стрессы и т. д.) от ПОДВЫВИМ ће, 
может пострадать любой позвонок. 8 П 

Отсюда напрашивается вывод: все болезни И Е. Рис 
шения в организме происходят из-за смещения 012% | КО 
ных позвонков, составляющих позвоночный СТОЛ ре п 
следует, однако, забывать о прямой зависимости М Е А 


ду любым внутренним органом и состоянием 2 
организма: нарушение в любом органе выЗЫВа 
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Тело человека — сложнейший механизм, КО тур“ 
Отличается от любой машины тем, что его стру лв 
и функции предназначены для выполнения ваа ў 
творческой, физической и умственной работы» они 
ховной. Поэтому человеческий организм фуда Кром 
ст как в состоянии бодрствования, так и В0. са 
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т, тела связаны друге другом. А. КАКИМ оба 
зи осуществляются? 


_ Известно, что с анатомической точки 


Прежде чем ответить на этот вопрос, необходим 
нить, что такое правильная осанка. : 

° Голова держится прямо, плечи, грудь расправлены 
бородок поднят по центру между расправленными плечами 

живот подтянут, позвоночник отклонен назад, при ходьбе 
ноги ставят одну за другой, вытягивая колени и выдвигая | 
бедра вперед — вот что считается правильной осанкой. При 
этом центр тяжести всего тела попадает в основной круг, об- 

разуемый осями ног, и постепенно прямая осанка может 

быть достигнута без каких-либо мышечных усилий. Такое 

положение человека — наиболее комфортабельное для лю- 

бой деятельности, так как все части тела сохраняются в со- 

вершенном равновесии. 

К. Ниши советует: «Чтобы сохранить привычку к 
идеальной осанке, нет лучшего средства, как постоянно 
исправлять нарушения, возникающие в позвоночном 
столбе, при помощи сна на твердой ровной постели» 
(рис. 5). 

Но почему вредно спать на мягкой постели? 

К. Ниши объясняет и это. При создании человека яйцек- х 
летка после соединения со спермой проходит ряд физиоло- 
гических видоизменений и в конце концов путем 
образования подобных клеток выстраивает тело. Определен- 
ное количество клеток, прилепленное к клетке, образует две 
полости, одна из которых — водная (позже она держит внут- 
ри себя эмбрион), а другая является яичниковым фоллику- Р 
лом. Некоторые клетки в двух этих полостях образуют о. 
внутренние и внешние зародышевые пласты, разделяемые 
ами. Затем между внешними и внутренними 

шевыми пластами появляется еще один пласт — 
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о свежим воздухом, входящим через трубу. Л. 
ежней по этому методу очень эффективн 
Однако К. Ниши предупреждает: «Твердая пло к: 
- г может причинить боль в тазобедренном суста- 
стел крестце, и она будет тем сильнее, чем больше 
Ре т позвонки. Такому человеку рекомендуется, 
р на спине, постараться выполнять упражнение 
«золотая рыбка» (см. «Третье правило здоровья») или 
двигать ногами слева. направо, согнув колени. Так 
постепенно он сможет преодолеть болевое ощущение 
и через относительно короткое время ему будет удоб- 
но лежать на твердой постели. Любая болезнь, кото- 
рая трудно поддается лечению, даже такая как болезнь 
Потта или полиомиелит позвоночника, может быстрее 
всего быть преодолена лечением на твердой ровной 
постели». 

Твердая постель и работа печени. Если бы в организ- 
ме отсутствовала внутренняя лаборатория по очище- 
нию крови, то грязная больная кровь привела бы 
к отравлению организма, вызвала бы нездоровые мыс- 
ли и чувство злобы. Но, к счастью, человек имеет 
печень, которая регулирует поток крови, очищает ее от 
ядов, контролирует поступающие в организм пищевые 
продукты, выполняет различные другие важные функ- 
ции, и если хотя бы одна из них становится несовер- 
шенной, весь организм заболевает. 

Учеными доказано, что существует тесная связь 
между сердцем и печенью, с одной стороны, анемией 
И всеми другими болезнями — с другой. 

Известно, что печень имеет особое отношение к бо- 
лезням ног. Так, если нога находится в ненормальном 
положении, функции печени нарушаются из-за измене- 
ния в центре тяжести. В этом случае в организме 
накапливается кислота, которая вызывает болезни 


сердца и анемию, а затем открывает путь и другим К. 


заболеваниям. 
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ВТОРОЕ ПРАВИЛО ЗДОРОВЬЯ: 
ТВЕРДАЯ ПОДУШКА 


Вместо мягких больших подушек К. Ниши предлагает 
пользоваться твердой подушкой-валиком (рис.7). Он пишет: 
«вы лежите ровно и помещаете шею на подушке так, чтобы 
третий и четвертый шейные позвонки буквально покоились 
на ней. Нет необходимости говорить о том, что тот, кто не 
привык к такой подушке, будет испытывать боль. В таком 
случае можете положить на нее либо полотенце, либо кусо- 
чек мягкой ткани. Однако необходимо помнить: нужно время 
от времени убирать эту ткань и постепенно стараться при- 
выкать к твердой подушке. Таким образом, через какое-то 
время вы привыкнете и будете спать удобно без какого-либо 
смягчителя». 

«Зачем же мне такие мучения?» — подумает кто-то. Но 
не торопитесь отказываться от этого чудесного правила. В 
нем, как и в первом, — много разумного. 

Научно доказано, что перегородка носа является 
источником стимуляции рефлекторного действия 
внутренних органов (рис. 8). Она концентрирует центры 
различных рефлексов. Поэтому, воздействуя на опре- 
Деленные точки перегородки, можно вылечить многие 
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К. Ниши а едством прижигания ее воспаленной 
перегородки о стимулирующее рефлекторное 
части, Оказь яется наиболее правильным. Однако при 
действие, а твердой подушки любое воспаление но- 
использова онки вылечивается, а значит, уничтожается 
совой переп е в той части тела, которая нервными 
и т соединяется с перегородкой. 

: ее твердой подушки поддерживает нор- 
оные носовой перегородки, предотвра- 
щая таким образом развитие болезней. И = 

Мы уже говорили о значении хорошей а к 
торая предполагает также выпрямление шеи. Суще- 
ствует японское изречение: «Искривленная шея — при- 
знак короткой жизни». Шейные позвонки больше всего 
связаны с движением вперед, назад, вбок. Подвывих 
шейных позвонков вызывает воспаление в их суставах, 
что приводит к плохой подвижности шеи, обусловли- 
вает развитие острых или тупых болей не только в шее, 
НО и в затылке. Для исправления подвывиха шейных 
позвонков нет лучшего способа, чем применение твер- 
дой подушки. И не бойтесь боли. Если при использова- 
НИИ твердой подушки появилась боль в шее, это гово- 
Ри о том, что шейные позвонки сдвинулись. Тогда 
ищите лучшее положение. Но если боли нет, значит, 
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голетия с древних времен выражался в пог 
з холоде, ноги в тепле, а желудок 0- 
дная голова» возможна только при ур 
С- 


ШКИ-В& 


удооное ПО; 


ЛО- 


нел 


недель от нача ла 


1 подушкой появляется боль или затека- 
о оятельство не дол- 
жно вас беспокоить. Очень важно продолжать пользоваться 
подушкой-валиком до тех 1 тва б 
преодолены. Затекание 
выполнять упражнение «золо (см. «Третье пра- 
вило здоровья»). 

Если вы трудно привыка‹ 
ложить на нее полотенце и 
убирая их. Постепенно вы пре 
ре ощутите лечебное возд 

Какого размера до душка? Высота 
подушки должна быть удоб я вас и заполнять 


наиболее по 
Моя подушк 
пке, можно по- г заполняет 
мя ОТ времени 
НОСТИ И ВСКО- 


7 

рис. 9 Положени“ 
а а твер. 

звонков На т 

« посте 


кто 

г. 

вашим затылком и лопатками. Задача Қ 
озвоночный столб от 3-го шей- 


был выпрямлен и покоился 


до копчика 


нка 2 
ного позе твердой поверхности. Спать можно и Н 
на ровной гда на боку, но перед отходом ко сну 


животе, ИНО 


жать следует всегда на спине. 
ле 


мы спим на мягких больших подушках, мы 

Кеа шею, что затрудняем дыхание и привыка- 
са сам открытым ртом. Это вызывает болезни 
Е тини, горле, трахее, а затем и в бронхах" Сон 


на слишком мягкой постели с пуховой подушкой по- 


1, Пу А 
КТМ степенно так согревает позвоночный столб, что Е 
2 удобства подушка иногда отбрасывается и голова п 


Т0 і 
19 оо ’ висает над постелью. Это приводит к губительным 


ОЛЫ езультатам (рис. 9). 
пока ЭТИ Неудобсть а о спрашивают — из какого материала можно 
(Огут ИСЧЕЗНУТЬ сделать твердую подушку. К. Ниши утверждает, что 


я рыбка» (см, «Тез наиболее подходящим материалом является дерево. 
__ Моя подушка — из ваты. Это валик, середину которо- 

К Такой подушке а. 20 заполняет вата, а сверху валик обтянут матрасиком 
я из конского волоса. В любом случае надо избегать 

СОК ткани, ве древесины, запах которой незнаком вам, чтобы не 
олеете этилруднот вызвать аллергических реакций, астмы. Вще лучше, 
те такого НО соли твердая подушка наполнена галькой, так как бла. 


В Г а Е р 
быть ПО шй арт о ее температура будет оста- 
< ЛЯ В ? 
‚над 


ТРЕТЬЕ ПРАВИЛО ЗДОРОВЬЯ: 
УПРАЖНЕНИЕ «ЗОЛОТАЯ РЫБКА» 


В одной 
0и из про с 
тельный ровинций Японии 
ЛЬНЫЙ метод оживления Е применяют удиви- 


дә) 
я 
(е) 
я 
я 
© 
я 
© 
в) 
я 
кс 
я 
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. ОВеческого тела 

ние «Зол 

М. А ота 
=Рразом (р 


я рыб Е = 
ис. 10). Рыбка» выполняется сл 


Рис. 


10. Упражнени‹ 


= 


Исходное положение: лечь на ину лицом вверх на ров 
ную постель или на пол; руки закинуть за голову, вытянуть но Тако 
их на всю длину; ноги тоже вытянуть на полную длину, ступ: НЯ ОДНОУ 


ни ног поставить под пря 


ом к туловищу (перпенди- Н, Разу 


кулярно телу); носки (пал! гог) все время ДОЛЖНЫ ТЬ ДИАГЕ 
тянуться к лицу. Пятка и бедро (особенно подколенная 06 
ласть) усиленно прижимаются олу. 
Предварительно: вначале несколько раз поочередно на 
счет «7» потянуться, осторожно растягивая позвоночник В 
разные стороны: пяткой правой ноги «ползти» по полу ВП 


ред, а обеими вытянутыми рука 
противоположную сторону; 


Е ЯВ 
ми одновременно тянуть 


гем то же самое проделать Е. 
ВОЙ пяткой (левая пятка движется по полу вперед, 0% АВ 
одновременно растягивают позвоночник в противопо ч 
ную сторону тоже на счет «7»). Повторять так посна 
5—7 раз каждой пятко 
Положить ла 


й и обеими руками. 


ЛЬ, 
ОКТИ сотнуїУ 
ТЬ паль 


"и. соедини! 
полу: ноги соединит» эе 


а го ест 
К лицу, все «выпуклости» (т 
икры, пятки) вдавить в пол. 


27А 25 2 
7 = 
= = 
= 


бы А р ву е 

ие И У © 

бания (вибрации) телом справа налево наподо › едн? | ХОУ САТ 

плавающей рыбки. Это упражнение надо д и О т, № о 

то Утром и вечером в течение 1—2 минут (ИЛ 0" ці к К 1 

о. пе ТТК 00 
При этом ВЫТ Я У авленнь о пра? ГРАТИ 

звоночник янутый, прижатый и вд еблются © телу в %, и, а 

во Должен лежать неподвижно, коле улярно К ай Кед у 

Е ШЬ с 5 енди 
И затылок, "Упни ног, стоящие перпенд еу и 
82 


А 
ен, 
(ег қ 1 
Ле ш 
т р А Сиру 
3 
Же р мо чы 


\Чале несколько рат 
орожно растягивая тая 
травой ноги «пол ‚| 
и руками ое В 

‚ затем тоже и 


0 полу 8 5, 
виЖется 1 ТИ 


а остальная часть позвоночного то 

Е почти прямой. Когда ребенок начина 

г ет ются искривления позвоночника внероц 
сидеть, тоси а когда он учится ходить, возникают 
ря а счника вперед в области поясницы: 
ЕНН очнике взрослого человека появляется 
паса ре епляется серия выпукло-вогнутых искрив- 
И е взаимозависимы и имеют прямое от- 
лений, 


и здоровью. 

о оволочного столба могут быть двух 
ий кифолордоз и сколиоз. Кифолордоз наиболее 
опасен для здоровья. Сколиоз — искривление позна 
ночника против 3-го, 4-го, 5-го грудных позвонко 
с компенсирующим искривлением влево вверху и вни- 
зу. Обычно такое искривление происходит из-за 
пользования одной правой рукой, но известны и дру- 
тие причины. Разумеется, деформация позвоночника 
должна быть диагностирована и исправлена на ранней 
стадии, чтобы затем не превратиться в неизлечимые 
болезни. у 
Мы уже говорили о том, что во время дневной 
работы наше тело постоянно наклоняется, сгибается, 
поворачивается в разные стороны и направления. Но 
если тело постоянно имеет ненормальное положение, 
искривления позвонков закрепляются, ненормальный 
изгиб тела превращается в сколиоз. А поскольку по- 
Звонки податливы изменениям, позвоночник, если он 
Постоянно подвергается нежелательному давлению, 


принимает клинообразную форму, которая называется 
структурным сколиозом. 


ное дело пост 


мации коленного су- 
Такая осанка может 


собходимо ВЫПОЛНЯТЬ специальные Упражнения \ и 
н р первое, второе и гретье правила © М р И ТИ 


роль Ниши. Напомним их первое правил о И 
спать на твердой постели, а: 7 ИСПОЛЬзОвать ри 60107 а 
рдую подушку, укладывая 8: под О, ат И | й И 
упражнение «Золотая рыбка». Это упражнение тм У ИЕ т 1“ 
систематическом выполнении дает наибольший эф Я ТАИ рей 
в исправлении осанки, а значит ив Установлени й 10) 0180 нны 
баланса в организме между очищением, питанием Т Ов 
и нервным равновесием 1 тй 208 
Как устанавливается нервное равновесие в организ, г да Р 
ме? Мы уже знаем, что спинномозговые нервы про заме 


дят сквозь позвонки и соединяют мозг с нервами раз. 
личных органов. Спинномозговые нервы состоят из 


нескольких пар нервов пар шейных, 12 грудных 
5 — поясничных, 5 крестцовых и 1 пара располоҳе 
на в копчиковых суставах позвоночника. Нервы эти 


отходят соответственно о озвоночного столба на 
переднеи и заднеи сторо 
Когда мы выполняем уп] ние «Золотая рыбка», дольку ослабля 


нарушения суставов позвон ника (подвывихи) испра- а 


| рушает функции 
вляются. Это избавляе 


кр гые сосуды и нервные но делает чело 
окончания (то есть корешки нервов) от ненужною ар а 
давления, атрофировани; гекания; таким образом № > ы 


обеспечивается лучшая цир 
организма и периферийны 
Упражнение «Золот: 


крови для клеток 


приводит в порядок 
нервы, выходящие с каждой стороны позвоночника 
освобождает их от давления. Баланс между ЭТИМИ 
нервами во многом зависит от образа жизни, привы" 
ки сидеть, стоять или ходить. от профессии челов 
и вида спорта, которым он занимается. Например, 0 ў 
Кто играет в гольф, должны опасаться смещения р, | 
Звонков в одну сторону. Колебания влево особен, 
часто приводят к зажиму кровеносных сосудов» сота 
. Чтобы предотвратить эти нару 
впра 
нять 8 


ать тело попеременно 
гром и вечером выпол 


ато ней 
м умеренно, это #8 
й спорт, интенси 


© СО0)дыт 
›решки нервов) от ит 


ИЯ, затекания, таш 
циркуляция крови 
гых нервов: т 
д рыбка» приводи. 


0280 

КДОЙ стороны м? 
сния. Балі вй 
Д от образ ия 
И ой аро, 
ДИТЬ, мае и 

анима яи 
н З опас? ий 
ИН сбан! Я 0 ў 
Кол осныХ 
ровен ов 
р едО1? | 
пр дой 
тело 


насос, лишь левой своей стороно 1 
). Пока спортсмен или балерина продолж . 

т ться, серьезных нарушений в здоровье - 

рова по какой-либо причине прекратить 


ет как 


ца неож 


эпи 
И ушается переменные и синхронные движения 
5 
ка) нар 


х по отношению к сердцу постепенно становятся 
легки 


ансированными, в результате чего спортемен 
ет страдать от плеврита, а балерина — от болей 
нач 
в ногах. 


К. Ниши замечает: «Подобно игрокам а гольф, 
ющим от болезни почек, игроки в бейсбол стра- 
родах воспаления суставов шейных и грудных позво- 
дают овая езда вызывает, как правило, смещение 
ных и поясничных позвонков, приводит к сексу- 
альной импотенции, заболеванию почек, геморрою 
и т. д; стрельба из лука вредит _‘слуховым органам, 
поскольку ослабляет 4-й грудной позвонок. Теннис 
нарушает функции мышщ, вызывая плеврит, а дзюдо 
обычно делает человека сгорбленным, то есть в конеч- 
ном счете больным самыми непредсказуемыми болез- 
НЯМИ». 

Своими исследованиями К. Ниши доказал, что 
опасны не только занятия спортом: заболевания под- 
стерегают и тех, кто постоянно сидит за письменным 
столом (на работе, за партой), изгибая тело в одном 
направлении. Обычно они ст радают от болезней почек. 

ашинистки и чертежники, например, предрасположе- 
Е 079занням уха, горла, носа, половых органов 
аб г собенно это касается женщин, у которых, 
и 12 ются 1-й, 2-й, 3-й, 5-й, 6-й, 7-й, 11-й 

те позвонки. 

ик, производящие 
ют От рик физического 
10-го грудн И почек, сердца, 
ив ото позвонка, а 


редн 
дны лоз лян, которое оказывает их работа на 
м столом 9 е, то многие годы сидит за пись- в 
о спазме и страдают от ревматизма или 
НО о 8 ертвами «писчего спазма» явля- = 
Ы, ча нты, машинистки, портные, пари- 
ки, стенографистки. 9 


самодельную обувь, 
труда обычно страда- 
легких из-за подвывиха 
также из-за нагрузки 


Люди, работающие на шумных фабриках, 
и в других шумных местах плохо слышат 
страдают от звона в ушах. Обычно считается, 
болёзни начинаются из-за нарушенного состояння 
вов в улитке уха, но, по мнению К. Ниши, это п н 
ходит от избытка кислоты в почках, что ведет к к. ИС. 
лению яда. Попадая В кровь, ГОКСИНЫ Нарушают фун. 
ции барабанных перепонок или слуховых нервов а 
за перегрузки нервы ат рофируются. ` 


М 
и м 
т 


| 


Для того чтобы предотвратить такие болезни н, 


обходимо следовать советам Системы здоровья Нищу 
и в первую очередь — дважды в день выполнять удо 
жнение «Золотая рыбка». 

Когда мы весь день работаем стоя, суставы, соеди. 
няющие один позвонок с другим, вынуждены сжимать. 
ся из-за веса тела, и мы становимся намного короче 
Это особенно заметно у детей, которые ходят в похо- 
ды или проводят день в по Иногда их рост 
укорачивается на 2 Когда ребенок ло- 
жится в постель, ему требуется много времени и ус 


весь ле. 


д 
2 см за 


лий, чтобы восстановить свой прежний рост, а глав: 
ное — дать возможность восстановиться нервам 
и кровеносным сосудам. В этом ему может помочь 
упражнение «Золотая рыбка», выполненное пер 


также пульсации 
гелу и находятся 
для того, "тои 

/ ё 
органа по пути чере 


- лаки). 
очевину и Ш! 
моче у чен 


сном. Это упражнение способствует 
вен, которые распределены по всему 
ближе к коже. Они предназначены 
возвращать кровь к сердцу от 
кожу, отдавая продукты распадов ( 
Поэтому упражнение «Золотая рыбка» предназна 
для облегчения работы сердца и очищения кожи. Е. 

Упражнение «Золотая рыбка» полезно И при 010 
нии нервных и психических заболеваний, ЧИСЛО ерж 
рых с каждым годом увеличивается. К. Ниши 12 НИЙ 
дает, что неудачи в лечении психических заболи й 
главным образом происходят от незнания ре ви 
причины их происхождения. Основную причин , 0" 
дит в следующем: заболевание психики челов ука 
исходит из-за закупорки или скручивания Ка сыа! 
При запоре возникают яды, затем эти яды Вод щение 


ся Е 
В кровь и поступают в общее крово топ с 
достигая мозга тие 


дит к расши 
В конце кон 


86 


а 


› они отравляют его клетки: = и 
апилляр кии 

рению или воспалению капи трун 

ов, не нарушаются умственн® 


Т 
А 
нут (Чет от [20 д0 


ше рови в венах ) 
зихдой части теле 
ааг конечностей, 
Хо крови стреми 


обращение при 
ТО утраж 


И рота. 
ость Всстанонть в 
м. В этом ему мии 
рыбка», Выполней 
способствует так = 
ны по ВСЕМУ 1) 0 
| ны ДИ 


‚дназначе А 
г от орга ний 
реа ыбка» р 
грди и. 
ры й 
их 3 

ЧИР“. 
е ис 


# ервичная причина скручивания, 
скольку пер 1 
т и кишечника — накопление в нем от: 
р ОР пать все для того, чтобы обеспечить р 
следует де содержимого кишечника и его освобожд 
мельчение если фекалий в кишечнике скопилось срав- 
Лио. ало они, собираясь в одном месте, препят-. 
нительно движению содержимого кишечника, — 
уют кровеносные сосуды и нервные окончания 
клеток кишок. | 

Для очищения кишечника рекомендуется также вы- 

нять дважды в день упражнение «Золотая рыбка». 
о чем же секрет третьего правила Системы здоровья 
Ниши — упражнения «Золотая рыбка»? 

Когда мы лежим ровно и прямо на спине (можно 
и вниз головой) на ровной и твердой постели или на 
полу, оттянув носки ног максимально назад и виб- 
рируя всем телом из стороны в сторону в течение 1—2 
минут (счет от 120 до 240 раз), нагнетательное движе- 
ние крови в венах усиливается напряжением мышц 
в каждой части тела, особенно в подкожных венах 
нижних конечностей, что, в свою очередь, заставляет 
поток крови стремительно возвращаться к сердцу. 
Кровообращение при этом усиливается. 

Это упражнение позволяет восстановить не только 
искривление позвоночного столба. В результате нала- 
живаются физиологические функции всех систем и ор- 
танов, координируется работа внешней (парасимпати- 
ческой) и внутренней (симпатической) нервных систем, 
Улучшается кровоснабжение каждой клетки организма, 
А Мется осанка, усиливается циркуляция крови. 
с Е лаживаются функции кишечника, пече- 

, и, сердца, мозга. 
ой Получила письмо из Севастополя, где 
вторы то 4 О 9 Системе здоровья Ниши. 
3доровлениџ е иологи — сообщали о своем вы- 
писали о улучшении общего состояния. Еще они 
Собак ВО Ето, наблюдая за жизнью своих дв 
› © Удивлени 7 УД 
«по С ое ём заметили, что животные живут 
0 спятіону доРОВЬЯ Ниши»: уже не говоря о том, 
голову укладывают н 


лапы но на тве 
9 ой 
и прежде всего «тянут- 


Я). к но, вста 


Домашний скот и домашняя птица обычно страд 
Солезней, причина которых кроется в том, что в т ат 
диких зверей они вынуждены вести неестественный ео 
жизни. Может быть, кто-то наблюдал за тем, как Жи 
содержащееся в клетке зоопарка, вертит головой из е 0 
в сторону, делая странные движения. Дело в том, что жу н 
ное пытается исправить нездоровое положение своего г з 
ночника, вызванное «неволей». Конечно, можно иной 
вернуть к жизни умирающего серебристого карася, вибрир 
его хвостом, но если мы будем держать рыбу перпенди. 
лярно вверх головои, мы уо м ее почти мгновенно, Этоеще 
раз показывает, как много з ат для жизни и здоровья п 
звоночник и ноги. 


ЧЕТВЕРТОЕ ПРАВИЛО ЗДОРОВЬЯ: 


УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ КАПИЛЛЯРОВ 


Чтобы выполнять упражнение для капилляров, надо 

лечь на спину на пол или на твердую, ровную кровать, под 

шейные позвонки положить твердую подушку или валик, 32 

< тем поднять вверх обе ноги и руки, так, чтобы ступни ноў 
держались параллельно полу или потолку (то есть горизов» 

$ тально к туловищу). В таком положении начинайте виори- 


ровать (трясите) обеими руками и ногами одновременно. 
Это упражнение необход 


имо выполнять в течение 13 М 
нут утром и вечером на счет 240—360 (рис. 11). 
В чем «секрет» этого упражнения? Зачем соверша 
кие странные движения в не менее странной позе? 
Вы, наверно, помните, что Система здоровья 
ши основана на теории, утверждающей, что двигател 


ТЬ 745 


БЯ НИ 
наз 


плз 


я ка 
Рис. 11. Упражнение А” 


крови заложена в капиллярах, а не 
традиционная медицина. 
овека интересует не Теория» 


куляции КР 
ила ЦИРКУ ото считает 


б. ка 
вери», о больного Чел 


а то, Как ее Ее также совет К. Ниши под 

О и уку как можно выше над головой 
аар действительно эффективный метод 
С С ртом, что при этом кровь в венах будет 
е и постепенно образующийся вакуум 
собой ускоренную циркуляцию крови, что 
ожность нагноения и будет способ- 


лечения. 
стремить 
повлечет за 
предотвратит возм 


ию. 
овать заживлен 
{Предлагаемые движения (поднятие рук или ног 


и потряхивание ими) и есть то, что К. Ниши называет 
хапиллярным упражнением и лечением. 

Применение такого капиллярного лечения активизи- 
руст циркуляцию крови не только в конечностях, но и во 
всем теле. Причина этого явления очень проста: кровенос- 
ные сосуды в теле образуют единую систему циркуляции 
крови, поэтому локальное улучшение в одном месте ведет 
кулучшению во всем организме. Другая причина состоит 
в том, что верхние и нижние конечности обладают 
КОМ положении начни ом капилляров, и движениб в сосудах 

гоне улирует активность сосудов всего 

| руками И НОГАМ! т тела. | 
ИМО ВЫПОЛНЯТЬ ВТ, С древних времен считалось, что болезни связаны 
тет 240—360 06 то а хонозностей. Система здоровья Ниши 
жнения' зе осанке и по ный раздел диагностики болезней по 
тра Я анно! и, тоос холке. Поэтому при заболевании сердца 
И тер, У вас имеются нарушения 
Майте правую ногу на 30" ложитесь на спину, подниз 
и тянитесь ею вперед, вытя- 


гивайте е 
е так чтобы 
Н 2 т при этом 
От наружу еще на 30° р выворачивались носки 


‚. Ниш 


толу или потолку (0% 


ан 
сем е, чем другая. 
г а  прусцов ред оных свойствах оздоровитель- 6 
природу ей истема здоровья Ниши объяс_ 
Два раза в де при этом предусматривает, как - 
постели, (СЬ Всем, в том числе прикован- 
> Ослабленным, старым, р. 


и 89 Е, 


страдающим заболеванием сердца и т. п. Упражне 

капилляров — это бег «трусцой», но без нагрузки нх и 
и суставы. Если вы будете выполнять это упражнение од 
наженном виде, это принесет вам тройную пользу: 
кожи, лечение сердца, лечение всех органов сразу И ОИ 


ПЯТОЕ ПРАВИЛО ЗДОРОВЬЯ: 
УПРАЖНЕНИЕ «СМЫКАНИЕ СТОПИ ЛАДОНЕЙ, 


Это упражнение выполняется следующим образу, 
(рис. 12). 1 
Исходное положение: лечь на спину на пол или твердую 
ровную постель, под шею положить твердую подушечку ве 


лик, сомкнуть ступни и ладони и развести колени. 
Предварительно: 1) нажимать подушечками пальце 
обеих ладоней друг на друга (10 раз); 
2) нажимать подушечками пальцев, а затем на всю ла 
донь левой и правой руки (10 : 


гые ладони (10 раз); 
и ладонями вытянуть напо 
у, затем провести ими медлен- 


Бу, 


3) нажимать на обе сомкн 

4) руки с крепко сомкн; 
ную длину, закинуть за голо 
но над лицом до пояса, как бы разрезая тело пополам! 
пальцы ладоней направлены вперед (к голове). Проделат» 
вперед-назад 10 раз; т. 

5) перевернуть затем пальцы сомкнутых ладоней п а 
правлению к ногам и двигать ими будто разрезая сзи а) 
пополам, но уже снизу вверх — от лобка до пупка О 
6) сомкнутые ладони рук пронести над телом, Оа 
секая воздух «топором», руки вытягивать как можно 
(10 раз); 


о На 


Й? 
е стопи ладоне 


Рис. 12. Упражнение «Смыкани 
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т ТХЕ 
8 ТОША 
хов ОХОЄВ таком" 
та НАПОМИНАЕТ ПО: 
Чаи Положении, Пру 
Пазонуть КаК мож 
Вз секрет этот 
коте лу ют 
ОВЕН 
Мы 


а 


‚ГОЛОВУ, Затем Пот 
а, как бы разрезали 
лены вперед (кто 


и пальцы сомну а 


ась в пок 


уки на полную длину © сомкн 


ВЫ пверх-вниз (10 раз); 
ня крепко сомкну 
ановить кр 
9) уст ным сплетением и двигать 
е 
и на 11,5 длины ое ВСВ 
аз); 
мкнуться (10 раз); а 
А утнми ладонями и стопами одно 
2 Е мере назад как бы желая растянуть по= 
ов Е 
временн 61 раза) 
о а). 2 
звонки д и предварительных упражнений 
тые ладони рук установить на груди к 
сомкну ак антенну), оставаясь в положении 
кулярно телу (как + е 2 й 
ты «лежачего лотоса», затем перейти к основно 
а 85 
ти упражнения, которая заключается в следующем. 
Основная часть упражнения: закрыть глаза, остава- 
ое в таком положении 5—10 мин. Положение 
тела напоминает позу «Лотос» в йоге, только в лежа- 
чем положении, притом стопы сомкнуты, а колени 
развернуты как можно больше. 
В чем секрет этого упражнения? 
Многие ли знают, что диафрагма — второе сердце? 
В подготовительной части упражнений «Смыкание стоп 
и ладоней» мы двигаем сомкнутыми руками и ногами 
вперед-назад. Зачем? А. Залманов в книге «Тайная муд- 
рость организма» объясняет это так: «В здоровом 
организме диафрагма совершает в | мин 18 колебаний, 
ДИ перемещается на 4 см вверх и на 4 см вниз. 
4 м — 8 сми 18 колебаний в | мин, 1 000 — в час, 
м В сутки. Теперь подумайте о работе, выполняе- 
Иэтой мышцей, самой мо Й : т 
ите 2 С щной в нашем теле, и о вну- 
льной площади, котора Ем 
НЫЙ нагнетательный радопускаетох каксоо 
ІЙ н " 
КИШКИ, оживляя все б сос, сжимая: позе оо аа 
рюшное кровоснабжение. Сжимая 


Все крове 
носные и лимф: 
атические с 
аг сосуды В 
Ер Ма опорожняет его ББ уды живота, диа 


тягивать р к 
) тые ладони на ГРУДИ. 
сомкнутыми сту 
д-назад, не 


раза предварительную часть 
од и ладоней», мы помогаем. 
и питать наш организм. = 


утыми м у 


Нередко задают вопрос: как дышать при вы 
нии упражнений? Дело в том, что упражнения П 


стоме здоровья Ниши усиливают «глубинное» } 
точное» дыхание. Поэтому дышать лучше Всего му 
кожей. Известно, что одежда, которую мы ОСА | 
рушает наше кожное дыхание и это приводит краз, а 
ным болезням. Упражнения по Системе здоровья ӯ. . 
ши заставляют «дышать» каждую клеточку. Вы праб 
сете еще больше пользы своему ‘организму, ет 
станете выполнять упражнения в обнаженном виде, 
Какую роль играют 5—10 минут покоя с сомкну. 
тыми ладонями и ступнями? Ш 
В 1923 г. м риолог А. Гурвич опуб. 
ликовал резул! ‹ о эксперимента: когда 
две луковиць н рядом друг с другом, 
деление клеток в ице начало происходить 
с большей АКТИВ . ричем скорость деления 
клетки на олижаи торонах по сравнё- 
нию с наибо увеличилась от 50 20 
75%. Продолжая се гериментов, А. Гурия №5 
установил, что деление происходит под дейст 
вием волн, излучаемь ностью лука, в пределах 
от 190 до 230 миллими 
Эти исследовани; ЛЖ ученые Германий, 
Франции, Англии. Бь 5наружено, что если голову у 
головастика помещали рядом с луком, это тоже стиму 
лировало деление клеток лука Наблюдения привели 
ученых к мысли о в зможности использования лука Т 
для лечения некоторых болезней, особенно рака: ках № 
Такие невидимые «лучи» начали рассматривата \' 
жизнеспособную силу. Стало ясно, что человек» 
и все живое, наделен такой силой. ое ДИТ у 
К. Ниши отмечал: «...когда мать кормит Е. ече 
с нежностью`и любовью, можно заметить Е. 
около ее груди, в то время как, если кормление а 
няется небрежно, такое явление не наблюдает \\ 


когда жрец распевает сутры одухотво 
заметить над его головой свечение. ©88 
изменяться в зависимости от душевного 
человека». ег 
Установлено, что источником исходя о ў 
света, пусть и невидимого для невооружет уа Е \ 4 
являются энзимы, то есть ферменты И Е 
торы, присутствующие во всех живых 


1ругу сторона 
ги увеличилась от) 
‘спериментов, №} 
‘и происходит? 
хностью Л) 


РР Будете ли вы называть их «жизнеспособными. 
\ ми» ил 
тлавное, 


ующие и Многократно ускоряющие жизн 
(сссы в организме. 


и «энзимными лучами», — не имеет значени 
что от них зависит жизнь каждого человек 
и что всякий раз, когда энзимы становятся активными, 
они излучаются. 

Никто не может говорить о жизни, не затронув 
темы энзимов. 

«Существуют три фактора,— говорил Нелькуэр,— 
которые составляют Вселенную: это — вещество, 
это — эфирв воздухе и это жизнь. Единица измере- 
ния любого вещества — элемент, эфира в воздухе — я 
электрон, а жизни — энзимы». 

Энзимы являются фотоплазменным продуктом жи- 
вых клеток, и даже малейшее количество энзимов 
вызывает химическое изменение в большом количестве 
стром (строма — основа органа животного, состоящая 
из неоформленной соединительной ткани, в которой ] 
находятся способные к размножению и развитию 57 
клетки). | 

Поэтому если какой-то орган выходит из строя, это 
значит, что нарушен баланс энзимов, то есть наступает 
болезнь. 

Как только человек смыкает ступни и ладони, два 
антагонистических, непримиримых, казалось бы, про- 
Тивника — конструктивные и деструктивные (то есть 
ные и разрушительные силы) энзимы, или, 
А полные и растительные нервы, черепные 
дых у п артерии и вены, кислоты и щелочи, от- 28 

ение — все, что связано с различными 
ро начинают соперничать друг с другом за 
ливаетсу и и в конце концов между ними устанав- 
котором о равновесие. Такое положение, при. 
ают урав души и тела достигают равновесия; 
новешенностью, а 
выполнять упражнение «Смыкание стоп и ла 
Течение 40 мин, можно, во-первых, у0! 


ор 
ЫВ 


нервами и водами. Это 


для координации функций мышц НЬ д0 
правой и левой половин тела, и особе нервов, со 
Оно имеет важное значение для нно Конец 


Л 
надпочечников, половых органов Ко 
7 
почек. При беременности упраж ха 


рмальному развитию ребенка в 
ректирует его непр 
ды. 


Упражнение оче 


Что же это за сила, возникающая при с 
ладоней? Природное электричество? Или 
есть электрически заряженные частицы, 
при потере или приобретении избыточн 
атомами? Или 
лучи»? 


единен, 
ИОНЫ, 70 
образующие 
ЫХ электроноз 
то так называемые «жизнеспособные 


К. Ниши использует термин «энзимные лучи». бд. | 
нако значение этого термина невозможно объяснит 
с точки зрения физической науки, так как в осною 
этого явления лежат как умственные, так и духовные 
факторы. Нам следует лишь понять, что мануальное 
контактное лечение (то есть лечение руками) укрепляет 
работу конструктивных (то есть созидательных) 36 
зимов в больном организме и способствует тому, 10 


в 4- 
бы они конкурировали с деструктивными (разова 
к " 


зов и исцелить В 
аи апостолов сре 
чудес». 

К.Ниши рассказ 
пух сыновей. Их же 


ющими) энзимами и таким способом уничтожали В ложит, 
что препятствует излечению больного. узд і Выход н. 
е ачи Англии и Франции, как и др Поста ра Эт; 
Историки и врачи | ак очен с пас: 
европейских стран, рассказывают 0 де летия м. В ДИ 
прикосновением. По преданию, в начале раа болезни ре 
до рождения Христа царь Эпирии Пирр ло ет мац кау 
селезенки касанием большого пальца пра Ес: ИМ" СИ нтр 
этом больной лежал на спине на землодиа челове у м 
ператор Веспасиан вернул зрение К кого выл? малц 6 ар 
дотронувшись до его глаз слюной, а 28 А сро САЎ цо 
от хромоты простым наложенио онаша считав я Ар оа 
пространения христианства лече а Я св а оц е. 
ся привилегией королеи, перешл у 


ь К КОР м 
бнослужителям, но затем снова зерии этим дар 
которые во время коронации над 

тью божьей. ?: 
ранней истории христианства чз 
дены записи о случаях нудно 
рук. В Библии сказано: «И тотдЕ Е 
своих 12 учеников и дал им с 


изме и способствует 
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Рис. 13. Смыкание ладоней 


духов и исцелить все виды болезней». И далее... «...ру- 
ками апостолов среди людей было сделано много знаков у 
и чудес». 

К. Ниши рассказывает: «Некий аптекарь из Осаки имел | 
двух сыновей. Их жены почти одновременно забеременели. + 
К несчастью, жене младшего сына доктор объявил, что так 
как она страдает от тазового стаза, ей необходимо сделать 
кесарево сечение. В это время я оказался в Осакеи меня по- 
просили предложить беременной женщине какой-то другой, 
лучший выход из этого трудного положения. Я предложил 
еи постараться соединять ладони обеих рук, а также подо- 
швы обеих ног в течение 40 мин и еще выполнять упражне- 
К Золотая рыбка». Эту ночь несчастная женщина делала 
кому › Как я ее инструктировал. На следующии день к вели- 

и ее мужа, а также доктора, она родила ре- 
19:79704 страданий. 
ода сы старшего сына было поперечное предлежание 
дно а также следовала моим указаниям и не имела 
ри родах. 
ное С 08 кроется в том, что сужение таза или попереч- «98 
арушение саар плода порождает расстройство нервов и 
приводит Го новесия других жизненных факторов, чт 
тел Д к ненормальному положению, но как тольк 
1 будет приведено в порядок, таз и плод за 
положение». : 
„Может вызвать к жизни способное: 
а Для этого надо сесть, под ня 
=Нными на уровне груди ло 
Ни так, чтобы пальцы прика 
Б 


а лє 
с 


к другу, и сидеть так в течение 40 мин Е 
концентрируя на ладонях свою умствен непреры 
Шопытайтесь это сделать хотя бы раз д Энер 
покажется вам утомительным, и тогда. а Ка 
тивизируется энергия в ладонях. Если это к 
не нужно будет повторять такую процеду 
остальной жизни (рис. 13). в 

Техника лечения ладонями очень п 
но прикоснуться на некоторое время 


В Течение 


роста: Достаточ. { 
ладонью к боль. 


ному месту, и боль будет снята, Но Чтобы доби 
положительных результатов лечения, предварите аа | 
выполните «Упражнения Е: 


для капилляров» И упражне- 
ние «Золотая рыока», а затем 


больному. 
Во всех религиях есть один общий жест для выра- 
жения поклонения или молитвы. Исследуя, что прояе. 
ходит в это время в организме, К. Ниши установил, 
что при складывании ладоней перед грудью молящих- 
ся для выражения своей покорности или при поклоне 
общая жидкость в организме (то есть межклеточная 
и внутриклеточная жидкость, кровь, лимфа и тд) 
нейтрализуется и уравновешивается. Это можно леко 
е проверить, если измерить верхнее и нижнее давление 
( тела, записать разницу, а затем сложить ладони вмей& 
на 3—4 мин и измерить давление снова. «Вы оа 
удивлены, — пишет К. Ниши, — обнаружив знахо 
но более сбалансированное давление, чем было 38 
но ранее». 
Складывать ладони вместе перед кажды) 
пищи в течение не менее 1,5 мин, является 2 
привычкой, так как это восстанавливает кисл 
лочное равновесие в организме. ног, лежа на! 
Если вы соедините ладони и подошвы 


помогите сделать это. 


подЪ 
спине в постели перед сном или ЕВЕ выпол! 
в течение 1,5 мин и более, вы може роме утрені 


это действие перед принятием пищи; к 
еды. __ пара 
А Больные, страдающие от гемиплегия о С 
мышц одной половины тела, не могут Я пытат? 
швы ног, но они с помощью родных Ио тели ока" 
выполнять это движение, лежа в по 
почувствуют усталость. 


Я 


Му \, 


ШЕСТОЕ ПРАВИЛО ЗДОРОВЬЯ: 
УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ СПИНЫ И ЖИВОТА 


Исходное положение: сесть на пол на колени; таз на 
пятки (можно и «по-турецки»). Позвоночник должен 
(быть совершенно прямым («как аршин проглотил»). 


Л опираясь всем телом на ноги, не отклоняться ни влево, 
у М ни вправо, ни вперед, ни назад. Уши прямо над плеча- 


ми, язык касается нёба, губы плотно сжаты, глаза 
широко открыты, дыхание легкое и спокойное. Когда 
поза таким образом зафиксирована, сделать глубокий 
вдох и приступить вначале к подготовительной части 


о) упражнения (рис. 14). 


Кр Подготовительная часть упражнения для спины 
р! 


№ и живота. 1. Плечи поднять как можно выше и опу- 


стить (10 раз). 
Промежуточное упражнение: а) руки вытянуть пе= 


та ред грудью параллельно друг другу и быстро огля- 


нуться через левое плечо посмотрев на копчик, затем 


В, Ши 
я р. мысленно провести взгляд от копчика вверх по позво- 
ооа ночнику до шейных позвонков, поставить голову пря- 


И мои так же быстро оглянуться через правое плечо на 

КИИ копчик, провести взгляд по позвоночнику вверх до 

сно й шейных позвонков. 

пра? Пусть вас не смущает, что вначале вы не увидите 
МИ Своего копчика или весь позвоночник. Важно сделать 

тов воображении (по одному разу в каждую сторону 

‚ Через каждое плечо); 

ий 6) поднять руки вверх параллельно друг другу, 

РТИ вытянуть себя по осям вверх и быстро проделать то же 

КТА самое, что и в промежуточном упражнении «а» (по 


одному разу через каждое плечо). 

Промежуточные упражнения напоминают сидячую 
«змею» в хатха-йоге, которая выстраивает позвонки, 
предохраняя их от возможных подвывихов, а зна- 
ЧИТ — лечит и страхует от всевозможных заболеваний 
Крови, органов, ткани, клеток. 

с ое упражнения следует повторять по- 
дого следующего из 6 упражнений по одному 

реу в каждую сторону, 

ноб И клонить голову вправо и вернуться віисходз 

(10 саз) жение — прямо (10 раз), затем то же шш влево 
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Рис. 14. Упражнение для СПИНЫ, 


и живота 
Подготовительная часть: > а | МН 
плечи вверх-вниз, 101089 15 б Юра; 
у Р 
ет ру и Ну | 
а 00 
ред-назад, 10 раз 5 а) | а и в 
вправо-назад, влево-наЗ8А а т 00у 
аз; 6 — ПОДНЯТЬ руки 258 м р и 


параллельно друг дру! "ив 

согнуть В октЯХ П тув" 

углом; 8 — откинуть г б 
К тян 

до отказа» в вверх 


Основная часть 
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ежуточное упражнение: упражнения «а» и «6» 


ии одному разу. 


по 
и нить голову вперед (10 раз) и назад (10 


Накло 
7 о отказа, поставить се прямо. 
ВО иежсуточное упражнение? выполнить упражне- 
ия «а» и «б» по одному разу. 
4 4. Повернуть голову вправо-назад ( 
влево-назад (10 раз). | 
Промежуточное упражнение: 


ния «а» и «6» по одному разу. 
5, Наклонить голову вправо (правое ухо тяните 


к правому плечу), затем, медленно вытягивая шею до 
отказа, перекатить голову назад до позвоночника (про- 
верить, откинута ли голова «до отказа»), далее по 10 
раз к каждому плечу. 

6. Поднять руки вверх параллельно друг друру; 
затем согнуть их в локтях под прямым углом, сжать 
кисти рук в кулаки, откинуть голову назад «до отказа» 
так, чтобы подбородок смотрел в потолок. В этом 
положении на счет «7» отвести локти назад, держа 
согнутые руки на уровне плеч, как будто желая свести 
их У себя за спиной (как это делают бабочки, когда 
садятся на цветок, складывая крылышки), а подборо- 
док одновременно с этим тянуть к потолку, будто 
пытаясь достать его (10 раз). 

Промежуточное упражнение: выполнить упражне- 
ния «а» и «б» по одному разу. 

Далее перейти к основной части упражнения. 

„Основная часть упражнения. После подготовитель- 
ИЯ Олрэжнения для спины и живота надо рас- 
Коо некоторое время, затем проверить свою 

риступать к основной части. 

ке, ее тело, уравновесив его вес на копчи- 
МИЯ р НИЕАТЬСя вправо-влево, одновремен- 
каждое утро отом вперед-назад, в течение 10 мин 
вслух: «Мне В вечер. При этом произносить 
е лучше ор шо, с каждым днем мне будет луч- 
организма ат си лучше, Каждая клеточка моего, 
чистой, ое овляется; кровь становится свежей, 
тают И железы внутренней секреции рабо- 
Ластичньгму пно; мышцы, кожа, сосуды делаются 
Вленными. рим, здоровыми, чистыми, обно- 
Движныму. 5 ти — крепкими, суставы — гибкими, по- 

> 366 органы и системы подчиняются ра- 


10 раз), затем 


выполнить упражне- 


боте мозга: мозг Функционир 


ует Великоле 
прекрасно управляет 


работой всех органа м чи 
все органы и системы работают амечател, ис сте Д И 
новлюсь здоровее, умнее. добрее, мудреб КЕС пи ас 
к большим творческим Делам, полезным ЮО И 
Мне хорошо, и с каждым днем мне (9 ет 8% т 
лучше, лучше и лучше». Такое самовнушение м як, 
Е ў 3 НА Бр каз @ 
благотворное влияние на разум и тело, превратив р ИК 
хое в хорошее, а хорошее в лучшее, Ло. [7 0 
В чем тут секрет? пан 
Наше сознание призвано оберегать организм от ноо 
лишней для него информации, поскольку информация т о 
обрушивае рганизм и из'макро-и из микрокос ло с 
моса. Чтобы организм выжил в этом бурном потоке, гнур, 
сознание воспринимает все новое с известной долей р 
скепсиса, выполняя ои функции как исправный зи- МЕН 
новник, задача которого соблюдать нормы, не до- зав ТОЛЕ 
пускать ничего, что могло бы их нарушить. Но если рт 
по требности организл сильнее, человек пытается нан: ар Па 
можности преодолеть нормы, заставляя принять | упим о 
возм лез и цию. Так, если вы упрямо | вм — ор 
в сознание новук инфо] я Коне 
изо дня в день ) на 2 Е исправному че пішов 
Уу но как и Ле я 
о оно, ка ЖТ. о тла ИЕ е1 в «ДОЛ | итог 
ааа а принимая в М: эдсознание) Но когда вы "еши 
ящик» (в данном случае в подс Е ослабевают, т 
спите, то есть когда функции созад по своим № | Вы С 
подсознание начинает расставлять тодсознаниб тре 
г т. ‚ себе: вы спите, ат ака се 
там. Теперь представьте себе: > будет лучше У 
стем. ам: «С каждым днем мне бу получив хя 
раст зам: ит д. Ваши клетки, ть лу МОХ 
лучше, лучше и лучше г функционировать а От 
Е ›, начинают фун екоме еШ 
информацию, н ом еще выполнили Елите УТ 
Е 355 еред сно\ 5. б)и 7 
ше. А если вы пе ся в м 
дованные упражнения Е © подушечкой “валиком и Муу 
твердом тонком матраце с К соблюдаете очень о 
я и позвонками (то е иши), Ва нем Й 
ными а ди М 
Чаан авила Системы здоровья м К 
падороеправилт танет лучше и © Я Д 
скоро действительно ста ного сек 
е чше. М 05 
будет все лучше и лу овья заложено Митот 
В шестом правиле здор ет 


а і 
танавлив с 2 
го оно восст ие по ид 
ежде всего ? ажнен С) ЖЕай 
редови Пр равновесие. Когда У общее давле 0и30 
щел оночнику; тон хаз 
азом позв бы это е ДЫ 
длавыым нЕ понижается. Что ит брюшно 
а одновременно! ввод 
шло, А. 
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Ге СО 
СЯ АСЕ 
тАДЫВАТИ 


ние, чтобы движение животом увеличило щелочную 
сакцию организма. Когда упражнение для позвоноч- 
пика и живота выполняют вместе, это позволяет со- 
здать кислотно-щелочное равновесие. И это следует 
всегда учитывать не только в обычной жизни, но и при 
изической или спортивной тренировке. 

В каждодневной жизни мы прекрасно выполняем 
одновременные движения позвоночника и брюшного 
пресса, сохраняя при этом свое кислотно-щелочное 


равновесие. 
Координация, согласование, приведение в порядок 
работы нашей нервной системы — еще одна важная 


роль, которую играет шестое правило здоровья. Мно- 
гие внутренние органы дыхания и пищеварения дышат 
и химически перерабатывают, а также усваивают мик- 
роэлементы и витамины. Но мускулы и нервы свойст- 
венны только животным. Поэтому К. Ниши предлага- 
ет взглянуть на наши внутренние органы как на живо- 
тные и растительные органы. К животным внутренним 
органам он относит мускулы и нервы, а к раститель- 
ным — органы дыхания и пищеварения. 

Всю нервную систему можно в таком случае клас= 
сифицировать (подразделить) на два вида в зависимо- 
сти от того, какие органы она обслуживает — живо- 
тные или растительные. 

Животная нервная система относится к внешней 
нервной системе, а растительная (вегетативная) нер- 
вная система — к внутренней. Животные нервы рас- 
пространяются в произвольных мышцах рук, лица, 
Ног, шеи, груди, брюшной полости, а растительные — 
находятся в непроизвольных мышцах внутренних ор- 
Танов, в кровеносных сосудах и железах. Например, мы 
Можем поднять руки и потереть их или помасси- 
Ровать зудящее место по нашему желанию (то есть по 
Б оналолу), но мы не можем сократить наш растя= 

желудок или кишечник по своему желанию, 


Так как ү 
нервы, которые контролируют их, непроиз- 
Вольны, Я 5 ВУ 


т ботема здоровья Ниши выстраивает такой орга- 

произ который будет способен контролировать и не- 

доби ольные (растительные) мышцы. Как же можно 
ИТЬся этого? 


перер де всего надо понять, что растительные 
Фостоят из двух различных систем — внешней 


(парасимпатической) и внутренней ( 

Парасимпатические нервы управляют 18 
поверхность кожи, мускулы рук, ног. контролі у 
делают кожу чувствительной к теплу тОловы ит 
ждениям. Они бывают двух видов 5. холоду П 7 | 
зовые. "репные к а 


Черепные парасимпатические нервы вклю | 
бя блуждающие нервы, такие как трети а 
и девятый шейные нервы. Эти чувствительные Ке 
тельные нервы в изобилии имеются на шее и Д 
ренних органах груди и живота. Они контролу 
функции органов пищеварения, тонкой кишки и 
поджелудочной железы, селезенки, сердца и лй 
ных органов. Тазовые парасимпатические нервы бы | 
рут свое начало в крестце и обильно распростране 
ны в толстой кишке, мочевом пузыре и половых 
органах, обеспечивая физиологические функции па 
расимпатической нервной системы, их блуждающие 
нервы. 

Симпатическая нервная система управляет работой 
внутренних органов. Она имеет три больших сте 
ния: 1) сердечное сплетение, соединяющее ветви блуж- 
дающих нервов с ветвями нервных узлов; 2) солнечное 
сплетение, расположенное посреди желудка, диафраг- 
мы и аорты; 3) тазовое сплетение, расположенное на 
крестце и распространенное во всех внутренних 08 
ганах. 

Приведенная выше информация 0 
теме важна для правильного понимани 
ний, существующих между физической и 
жизнью. 

Одновременное движение позвон 
рекомендуемое шестым правилом Системы 0 5 
Ниши, положительно, влияет на согласова ой, 
имодействия симпатической и парасимпатиче, оват? 
вных систем, которые начинают функцио 
в согласии и полной гармонии. 

Так, мы видим, что, помим Ў 
ли, Система здоровья Ниши ставит перед бо он, 
ральную задачу — сделать людей более сокомори 
ми, здоровыми, талантливыми 9А 
ными. 

это и заложено в шести правилах здо 

«В здоровом теле — здоровый дух”» 


нервной © 
ня отноше 
духовной 


и ег 
ьной 25 
о оздорови1еЛ имо 


овЬьЯ- 
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{ евние римляне. «В здоровом духе — здоровое те- 
К за возражали им философы Востока. 
7 Ко ниши утверждает, что здоровая нервная систе- 


ма может противостоять всем бурям и невзгодам, 


Т которым человек подвергается в жизни, а высоконрав- 
М ственные внушения формируют духовное развитие. 

«Я себя чувствую, как я о себе думаю».— именно 

М эта истина заложена в основе лечения внушением. Вот 


е почему в шестом правиле — упражнения для спины 
пы и живота — рекомендуется одновременное движение 
П позвоночника и живота с применением внушения и да- 


Да, же приемом в большом количестве пресной воды. 
тр. Этим достигается следующее: устанавливается кисло- 

) тно-щелочное равновесие; улучшается циркуляция кро- 
т ви; сохраняется функция ферментов; достигается фи- 
ЙО зиопогическая регулировка физического состояния; на- 
1 паживается координация работы мозга, внешней 
№  ивнутренней нервных систем; создается духовная сила 


организма, отлаживается работа нервов, мышц, крове- 

Миши: носных сосудов во всем организме. — 
Зола) Произнося слова вслух или «про сеоя», необходимо 
Ще верить в то, что непременно будет лучше, что вы 
ея можете стать талантливее и совершеннее. Так осущест- 
1 вляется единство души и тела, строительство уникаль- 
лу ного, идеального здоровья, которое, если вы будете 
007 выполнять шесть правил здоровья в комплексе дваж- 
| ды в день, никогда, ни при каких условиях не будет 

° разрушено. 

ий Р «Две арфы, одинаково настроенные и помещенные 
и разных комнатах с одной температурой и влажно- 
№ Стью, будут звучать точно на той же ноте, в то же 


б! Время, если сыграть на любой из них, пишет 
и Эффект радио основан именно на этом 

принципе резонанса. 
ие внушением должно проводиться по радио 
Уши, м же человеком. Представьте себе: ваши 
Это наст 205 ваше сознание и подсознание — все 
нате на одну и ту же волну приема. Вы 
В ваши 9 выражаете вашим голосом и записываете 

сли вы только верную мелодию». 

и масть и верите в то, что будете здоровы 
Долго, пло т, что победите болезнь и будете жить 
“Эднако о порно, счастливо, то это так и будет. 
вы думаете, что вы «несчастливы», 


«слабы», «вам отп 
Жет случиться, 


К. Ну \ 
Е ас пишет; «Удачи или поражен 

6 У. Человек создан Ия Не пру 
И Что он делал в прош из: тогоосу т 
верит и как дейс рошлом:одчем он лумду К, 
Усаа Б зиствует сейчас, — все это от а О 

19205 дущем. Другими словами, прошлые разитед а 

ра у гвердя г вас в том, что будет с вами в сли иа 

Здоровы вы или нет — это результат то дущай 
вы верили и что делали в прошлом. Булса 0 что 
сильны или слабы в будущем — зависит м лиа 
что вы верите и как поступаете в настоящем, ро 0 

Как вода изменяет свою форму В соответств 
[© сосудом, гак молекулы ваших клеток ОМЕН 
положение сразу и полностью согласно вашей Ке 
Где вера, там, как правило, истина». 2 


Ущено жить мало» — это 
та 


ж. к 8 


Я Таковы «Шесть правил здоровья» системы Ниши. 

| При кажущейся простоте в них аккумулированы ну 
/ пешно претворены достижения мирового опыта Ина 
чрезвычайно серьезной области, 


(сосен 
тени виде 


учных знаний в такой 


как жизнь и здоровье человека. 
Тот. кто станет выполнять эти правила, очень быст- 


ро почувствует себя полным сил, радости, энергии, 
защищенным от болезней и плохого настроения, Здо- 
ровье само вольется в клетки вашего организма: = 
Но вам придется начать двигаться по пути от и 
ции «Нездоровье» к станции «Здоровье», просзж а А 
проходя через последствия ваших прежних Оши о 
пугайтесь, если где-то возникнет боль, вдруг Н 
лько дней или часов поднимется температура то 
пят тошнота, понос или рвота. Не хватайтесь 
случае за старые привычные методы = т 
и «неотложки». Вспомните — вы тлер 
люди и знаете, что все это — начало ра в 
ных сил вашего организма. Не ме › 
те есть, переутомляться, переохлаждатье» 
пугаться. Успокойте себя мысль 
защитой самой природы, сотвор 
ма здоровья Ниши уже’ 
поможет и вам, потому что 
использовании законов приро 


ды, жизни 


вечества. Попейте простой воды. Потерпите какое-то 

время, преодолевая первые ощущения непривычности 

и неудобства при выполнении шести правил здоровья. 

Они очень скоро исчезнут, а на смену им придет свобо- 
а от любых болезней. 

Упражнения, которые рекомендует Система здоро- 
вья Ниши, мотут вначале показаться трудно выпол- 
нимыми, однако они рассчитаны на самых неподготов- 
ленных из нас. Каждый может овладеть ими и легко 
применять ежедневно. 

В этих упражнениях заложено все, что по отдель- 
ности преподается в разных учениях о дыхании, движе- 
нии, физической культуре, гимнастике, мануальной ме- 
дицине, массаже, водолечении, питании. Все собрано 
здесь в единую, продуманную систему, которая нор- 
мализует работу каждой клетки и каждого. органа 
(9 одной-единственной пелью — поднять коэффициент 
полезного действия целительных сил всего организма 
в целом. 

Выполнять упражнения необходимо в проветрен- 
ном помещении или на свежем воздухе; лучше В об- 
наженном виде, насколько это возможно, чтобы вся 
кожа участвовала в процессах обмена и лучше выпол- 

няла свои функции как орган дыхания. Через откры- 
тую кожу организм получает кислород и азот, одно- 
временно выводя шлаки, в том числе и мочевую кисло- 
ту. Кислород необходим организму не только для 
сжигания шлаков и очищения организма, но и для всех 
обменных процессов и для питания клеток. 

Однако система здоровья не ограничивается ше- 
стью правилами. Во многом наше здоровье зависит от 


правильного питания. Этому посвящена следующая 
тлава книги. 


О питании любому из нас известно м 
несмотря на развитие современной отече 
рубежной диетолог ии, на достижения и Открыли | 
в микробиологии и биохимии, невзирая на пода 
ческую деятельность одиночек: Брэгга, Шелтона, Даў 
рвиса, Гласс, Озавы, Куши, Чупруна, Шаталовой, Ара } 
келяна, Семеновой, Малахова и многих других, имен. 
но в вопросах питания мы продолжаем оставаться 
глубокими невеждами. «Питание» для большинства из 
нас — это вкусная пища, все новые и новые рецепты 
приготовления, а главное, достаточное ее количество 


ного, 0) о 
ственной из. 


тему, нера 


и разнообразие (или более чем достаточное и разно | Хь =. 
разное). Хорти, Л 
Все наши знания о питании формировались пор а с 


диции, зависели от условий жизни, и никто наои 
задумывался: зачем мы едим? Естественно, тир 
жить! Но мы живем не для того, чтобы есть» ПИ 
и спать. Мы спим, дышим, едим, чтобы жить. ов 
«Жизнь каждого из нас начинается за мно и 
лет до нашего рождения, — пишет Джарвис віт 
ка, от которой мы ведем свое начало, аА 600“ 
живой благодаря пище. Пища дает нам т оды, МИ 
ходимые материалы — белки, жиры, УГлеВ 
ральные соли, энзимы, витамины и Т. Д0 ОИТЬ ваше 
Значит, пища нужна нам, чтобы посо О 
клетки, ткани, органы, весь организм За л с 
скольку мы хотим, чтобы наш органи ни, мы До ] 
шенным и отвечал всем требованиям жи 
ны знать, как он устроен. А, 
Вот как об этом пишет русский В 
нов в своей книге «Чудо жизни»: « сетчать) 
ганизм прежде всего — это система 
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рач 


продлен 
ние) дд 
Новые ни 
статок! 
и дОСТаТОЕ 


в которые входят, втекают, распространяются 
ВУ, кости, волны света, тактильные ощущения, 
БЕ Е из Вселенной и улавливающиеся каждой 
а аниема. Существуют отверстия-входы: 
р ЕЕ. плотной пищи, которая всегда содержит 
си, гортань и трахея — для воздуха; уши — для 
звуковых волн; глаза — для световых волн; кожа — 
для волн тактильных, термических, чувствительных. 
Существуют также отвер сл ия- выходы; задний 
проход, мочеиспускательное отверстие, легкие для вы- 
дыхания воздуха; кожа — для удаления жидкостей 


| и выделения газов. 


Твердые пищевые вещества быстро преобразуются 
в живом организме в жидкие и газообразные вещества. 
Собирая информацию (сигналы) от всех клеток, 
тканей, органов, от каждой мельчайшей точки бесчис- 


р ленных резервуаров, каналов и труб, мозг командует, 


управляет, регулирует, как главный инженер путей со- 
общения... Активност ь мозга становится мыслью, со- 
зиданием, вдохновением, планированием». 

Таким образом, можно представить себе свой ор- 
танизм как удивительно сложную, тонко устроенную 
систему, неразрывно связанную со Вселенной. 

Жизнь — это особая энергия, или, как ее называют, 
биоэнергия. Любая энергия может существовать до тех 
пор, пока существует источник ее питания. Что же 
может являться источником питания для такой биоэне- 
ргетической системы, как человеческий организм? 

Вот что об этом пишет К. Ниши: «То, что Система 
Ниши подразумевает под словом «Питание», является 
четырьмя Элементарными составляющими, которые 
Строят и поддерживают человеческое существование, 
а именно: пища, во да, свет, воздух. Эти четыре 
а можно сравнить с другими четырьмя элемен- 
и Воз КлЕшой буквы, а именно: Земля, Вода, Огонь 
Е а которые древние философы считали источни» 

во Вселенной. Без питания нет жизни». 


0] ными словами, наша жизнь связана с общей жиз- 
Ю планеты. 


5 «Смысл косми 
Сякое живое с 


ческой жизни состоит в том, что 
дое Ущество, всякий стебелек, травка, каж- 
транофетение, каждая амеба — это приемник, это 


с 
Косм Әрматор, это передатчик бесчисленных пучков 
ической энергии. 
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Должен быть 
исхождение 
и нашей 


пересмот 


Жизни у с я 
а Соотно ЖИЗНЬ 
маленькой планетой ре меж 


дея хости б ` 
25 тельности оёскорыстного и Е МН 
Отворная с х 
Зза рная Совместная работа о Как 
логами. { с: о 
29 физиками. астрономами! Пе Я 
исчезнут, если 
Я к 
Осив детали, 
Ы происхож; 
_ слова замечательного русско 
ва удивительно т ют Ж 


Очно переда 
ые ё здоровья Ниши. 
1х ученых никогда не встречались 

© друге, но в поисках истины 0 


тех 


ем же выводам. 
е знаем, что структурной единицей, то есть 
чего строится наш организм, является клетка, 
состоит из молекул, способных воспроизво- 
подобные. Молекулы живого организма сор. 
руют атомы, соединяют их в определенном порядке 
мгновение выращивают новые белковые М0: 
ты. Это первое свойство живой материи. Клетка 
оенная из атомов и молекул, и является местом 
поступает и где хранится энергия. тыа 
К летка дышит, питается, удаляет продук бязан- 
Е У каждой клетки свои 0 


б В.СВНС- 
<: обмен вещест 
ти. Каждая клетка производит а с 


ает продукті 

слеточными жидкостями, превращает р од 

клето пля усвоения форму, Е. Ки 
оянно сванты 

выделяя ква и 

К І, постоянно гз ] 
а Ее с другими ее 

измена гка! ически! 

азма снабжает ткани стеб 

а апример пепсином, адр 
ми, н . 


о 

стоянног : 

5) бходимо, для по с. 

у ит д. Это необхо ны мена между кровью 
г Сл у 


и 5 Жі кости: 
ой, СО. Т $ чной ЖИД 
2 а час ями внекле т б; 
Й ставны гу а 
Каждая клеточка ок дкосї ю. 
ходится В постоянном 


бя пищу, Я 
выбирают для се рования веще ы зовавшиеся 
" своего функцион 


те в Систем ют прин 4 


И НИЧЕГО ве 
НИ пришли 


ада, размн ожается. 


па 


на в пригодную 


2 5 
танные В НИЗ тел 
, дкость отрабо ТОСТИ орга нед Е. 
| цессе жизнедеят® еспечив 


идкостей 


я 
куляция Ж, ки. Между двум 


каждой клет 
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бывает контакта, который мог бы остановить эту теку- 


| честь. В случае прекращения циркуляции жидкостей 


ЯВ 
ГИЯ. 
тет пр 


наступают увядание, отравление (аутоинтоксикация) 
отработанными веществами, гибель отдельных клеток. 

Энергия жизни проявляется двумя одновременны- 
ми процессами — созиданием и разрушением. В сово- 
хулности эти два процесса и составляют обмен ве- 
ществ. В’ здоровом, юношеском; детском организме 
созидательные процессы преобладают над разруши 
тельными. Во время болезни, в старости, при неблаго- 
приятных условиях преобладают разрушительные про- 
цессы. Во время сна или ночного отдыха все жиз- 
ненные функции протекают так же, как и во время 
бодрствования, лишь менее активно: сердце бьется, 
кровь движется, легкие и кожа дышат, пищеваритель- 
ные и другие органы работают, каждая клеточка и ка- 
ждый ее элемент выполняет определенную работу. 

Человеческий организм можно сравнить с большой 
строительной площадкой, на которой одновременно 
идут и строительство, и реконструкция. В нем бес- 
прерывно происходят колоссальные изменения. Ведь 
ежедневно 1% кровяных телец погибает и столько же 
появляется вновь, то есть непрерывно возникает новое 
поколение клеток. 

Это означает, что питание должно не только давать 
Нам «вкусное», «жирное», «сладкое», «кислое», «кало- 
рийное», но и строить наши клетки, нашу кровь, сооб- 
Щая им энергию. Питание должно восстанавливать 
Здоровые ткани, а не накапливать мусор, жир, мясо 
В теле или служить для подстегивания нервов, для 
возбуждения и стимуляции жизненных сил. Известно, 
Что любые стимуляции прямо противоположны здоро- 
Вью. Они главная причина ненужного расхода и потери 
жизненной энергии, жизненных сил. 

10 же действительно служит нам питанием? 
хоу Барух: вода и любое вещество, элементы 
сай а 09собны „превратиться в составны части 
а также т Дане, органов и жидкостей орханизмаї 
Званы БЕР вещества, которые могут быть испод 
ЦИЙ, ами организма для выполнения их функ- 

ня ДЕЯ Шад анием человека. 

тия и станет заправлять свою автомашину пес- 
чиной К. ем, а корову или лошадь кормить вет- 
Аждый знает: чтобы машина двигалась, ей 


жес Такой б, 
К своему 


ес 
у Организм "7 

Ставить себе, что тоган в) сы 

Зз СБа „С Продл 
внутри Тела: даст ти он нам энер 
ИЛИ ляжет гам Тяжелым р узо) 
организма. будет бродит ь по кр ‚раз 
Вращаясь в Источник наших болезней. 

Наша жизнь Зависит от пищи. На В 
та, Уродство. ум, Нравственность. Мировоззр 
Становление И Сохранение Наших тканей 
ненные си ТЫ, таланты, достижения и не 
болезни Все это резу 


’ Говорил Поль Брэгг. 
Английский геронтолог Дж. Гласс пишет: ‹ 
Родителя 


полезно знать о том, 
а подч 


'Думаю, 
что «трудный» 
ас является результатом непра- 
что правильное питание улучшает 
ее нЕ для них процесс обе 

Чем же сле аботиться, обеспечивая свой р 
ганизм питанием? 


ом, 
сновная наша забота должна м 
чтобы продукты питания были свежими, Е. Всеми 
чественными, прекрасно распределялись а 
Клетками организма и легко усваивались и не только 
торая забота __ наше питание должно очищение 
Загружать но и обеспечивать его затруд 
› мусора, Отходов, от любых части 
Няющих строительство и обновление клеток. ировать 
питание должно Форе желез 
кл Мозга, нервной системы, Е. 
нейсе еЦии, то есть тех органов, от 


тне 
› азви 
ненные Оцессы и гармоничное р. 


пр 


Е 
аз питание должно приноси ри 
Ивать у поддерживать вы! дех 
Настроение, тонус, РИ 
Реализации творческих инд 
Человека. 


яп і 
асва бур) 
ВЛ, д С 


По- 
ся взаимопревращениям: 


ют и, должна 
дверга по мнению К. Ниш а 
я энизме, п ния, 27. а, а соал 
органи? овой пита зкокалорийная пища, 305 
ос - ИЛИ НИ Е элементов» 
0с оса «строительных у Е. 
ст сть 0 иикроэлеме , р 
анно одов, м мов 
ов жиров, тти необходимых энзимо 
елко ствие : 


27 бы «приход» 
нов, присут При этом очень важно, что р 


ез Ра. М, Р ан с «расходом» (то есть 
ГИ, Зер ац я В едят) был сбалансирован с «рас 


Гр 4 Г | 


р.) 
геге жуй 


Юча ТЬСЯ ВТУ 
1, ЧИСТЫМИ ІР 
между 8% 
ИМИ, 

но Не той 

го ОЧІШЕЙ І 


и кре 
а бехом»). чное равновесие и его значение для 

сони ено, что здоровье зависит от со- 
я. осн пропорций общих 
но ных и внутриклеточных тканях ор- 
сид пл ан соотношения этих жидкостей мно- 
нь "причем в процессе жизнедеятельности ин- 
ума происходит постоянное их мораа 
вание. Но если такие изу НЕЯ те рех а. | 
определенные пределы, нарушается функция ОЗ 
веществ. Это проявляется симптомами. которые не 
обязательно будут приводить к болезням и страда- 
ниям. Наоборот, их следует рассматривать как но- 
рмальные физиологические проявления, как стремле- 
пие организма сохранить потеря» 1 баланс общих 
вод в организме. Процесс такой регулировки наиболее 
эффективно выражен в кислотно-щелочном равновесии 
общих вод организма. 

Если щелочная реакция общих вод в орт 
удет поддерживаться постоянно, 
Хранение жизни организма будет невозможно: Для 
Того чтобы добиться этого, необходимо отрегулиро- 
вать щелочи и кислоты, содержащиеся в общих водах 
организма. В противном случае в результате об- 
тся углекислота, мочевая, 
© кислоты, при этом пища, упо- 
также содержит кислоту 


анизме не 
то нормальное со- 


ам важно знать, 


ХИСЛОТНО-щелочное Равновесие и, г 
Хранить, посколь 


при каких условиях нарушается 
`лавное, как его со- 
КУ от этого зависит наше здоровье. 

о в одних случаях содержание щелочи 
‘ся ниже нормы, а содержание 
Боп сыш. Наступает а Цидоз, то есть накоп- 


организм пере 
зывают ај 
не только 


рассматривают 


еи 

ти изменения как Н 
К. Ниши считает это Ошибочным По е 
ЭТИ: два явления сродни 1юбому сим 
ратуре, рвоте поносу, лихорадке ит 
зывают на начало работы целительных си; 
попытку собс венными силами Установи 
зме равновесие 

Для того чтобы не меш 


ать действию целит. 


сил природы, олжны ПОНЯТЬ 


гулирования. кот 
Только тогда мы сможем 
приятные условия л 
стоящим лече 


еЛЬНЫХ 
принцип саморе- 


во время болезни, 
создать наиболее благо 
(Я организма. И это, будет на. 


МЕ 


орое происходит 


ием! 


«Ни один метод сохранения здоровья не может 
быть практическим и рациональным средством, поа 
не будет основываться на принципе — понять причину! 

только тогда 


вмешиваться в работу самой При- 
Роды, Скорее не вме 


шиваться, а просто не мета 
7 а чем по- 
] И по силе возможности помогать».— вот на 
Строена Система здоровья Ниши 
Если в 


течение 
мерное Количество 
К Уменьшению 


продолжительного времени Е. 
кислоты в организме пригодан 
концентрации ионов водорода р. 
отся типичные болезни — Дия 
› гастроэнтерит и т. д. В то же ре 
продолжительное время повы Е. 
И, то концентрация ионов водор сак 
ЗОДНимаст и возникают такие болезни, к 

бняк ит. д. Я 
цы спорта, физическая зарядка напра 
го на Укрепление мускулов, так ке т 
ческих тренировок обычно поддерживаю 


у и- 
ША Глубокое дыхание и лечение медитац 
а) другие 


вь и жидкости организма ще- 

сих Случ: я Е если 
то Чях здоровье не нарушится, о 

От Но-Щелочное равновесие. 

о Сторону кислотности; в ор 

слочи исходит саморегулировка 3 

Комы от процесс проявляется 


16 столбняка, кровохаркази 


301 
тат 
Тато 


емени Уре» 
2 приволи 
ода (и 
тиабет, 
же врёй 
ГОВЫШЕН 

дорої 

ЗНИ, М 


| 


спираторных заболеваний ге- 
А ови) и т. д. И все это 
с ия мочи в кр 82 
= того, чтобы восстановить - 
равновесие силами организма. т 
е 1 Я и 
ют компенсирующим, то есть ур 
со н им 
ещающим- ы р 
Г | елбирующие процессы рассматривались 
Ранее Око новый взгляд на здоровье свиде- 
Ех оний том, что компенсирующий процесс — не 
ое как физиологическая самозащита, направлен- 
что 


общего от равления организма про- 


странение ан 
и Ос азухоцимися в самом организме (деток- 
дук , 


сикация). Следовательно, 95 ТО! лекара К 
ПЕ: вмасоло онадооии,. якобы лечащих 
болезни, а на самом деле мешающих работе целитель- 
ных сил природы, надо предоставить организму воз- 
можность самому бороться с недугом. Это значит, что 
высокая температура должна развиваться «своим хо- 
дом», насколько это, разумеется, позволяет физическое 
состояние больного. Необходимо принимать все пред- 
осторожности против любых осложнений (например, 
протирать тело больного тканью, смоченной уксусом). 
Однако многие боятся высокой температуры, счи- 
Тая, что огромная разрушительная мощь белых кровя- 
ных шариков сможет победить красные шарики. «Об 
этом можно не беспокоиться, если кислотность и уро- 
вень общих вод в организме поддерживаются в нор- 
мальных пропорциях — пишет К. Ниши— Поэтому 
Сохранение кислотно-щелочного равновесия — наивер- 

нейший путь к правильному лечению». 
эй ре. ато Для поддержания жизни необходи- 
о чное состояние организма. Достичь его 
м ем дважды в день шести правил 
оро а со енио спинно-брюшного упражнения, ко- 

мендует Система Ниши. 

дает полноценную кровь? Воздух, свет, вода, 
Е газ, д ращаясь в организме в жидкое состояние 
Вию) и Я ему тепло и энергию. Сгоранию (окисле- 
тания Та МИЧеским превращениям продуктов пи- 
вое слон ал прежде всего воздух и свет. Это пер- 
5 тания клеток, Кожа прежде всего нужда- 
Растение 216 И воздухе. Все знают, как выглядит 
также ТА ВВЕ рому недостает света и воздуха. Вода 
дима; она способствует хорошей работе 


Без Энергии света, Воздуха, во 


те - Ы} 
могла бы возникнуть. НО без р, Жизнь на 
продержалась бы ни одной минуты И Света 


ЗНАЧЕНИ Е ВОЗДУХА И 

Согласно представлениям 
кой науки, Употребляемые на 
вращаются в глюкозу, 
Том в муравьиную 


присутствия кислоро) 


СВЕТА 


совреме 
ми проду 
затем в уксус 
кислоту и, 
а 
просто: 


ННОЙ ме цин. 14 
79051 вначале пре 
ную кислоту по. 
наконец, в Условия; 
в углекислый газ и воду то 
есть все очень человек ест, его организм ус. 
ваивает то, что ёму нужно, а что не нужно — превра. 
щает в газ и во ту. І должен улетучиться через кожу 
и дыхание, а вода выйдет с мочой и потом. Так 


считалось до тех пор, пока японский профессор Кацуд- 
30 Ниши не з 


аз 


В 
адал себе вопрос: «А что происходит | 
В ‘организме с пищей, которая попадает к нам 68 а, 
кислорода?» К. 4 С 
| Современный человек живет в условия а поб а 11а 
ного недостатка кислорода: мы носим одежду — Сй руа, 
чит, функция кожи у нас нарушена; мы живем и ри д 
таем в помещениях, которые плохо обесполив а Калу 
Ветом И воздухом а выходя на улицу. города, ом му б 
дышим скорее выхлопными газами, чем киспоро а онч 
Роме ТОГО, какие-то органы из-за болезни не в си 20 В 0 
накапливать В своих клет ках необходимое количест о 

ВОЗдуха. СТ 
Пища ейс- А козу, 3а- У К 
тем в оуб СТВИТельно превращается в глю Но что № № 
ро ходи рх кислоту; потом в муравьиную. с. Г ли 
Тог а пр. Ше, если нет или недостаточно пе а | 

в Елу Ы› Образованные из пищи, + аа (М 
как эр го Углерода и воду, не ЭЗЕ) т ММ \ 
ютс думано природой, из оргаш | № и, 

авелевую кислоту. 2 М | 
в Результате преобразований м 
СЯ со своб а моментально, попав К І 

Орим дным 


кислоты, Эта 
° Она медленно, посте- 


2 РА 
ую кальцием и образи КЮ 
› Ничем юи \ 
ща не выводиму < 
моц, лев ои и 


их клетках — 
А ивается в наш 
капл а 
"1 ь готвратимо ОАО сосудистых, и 
\ 288 верви 2» суставной ревматизм, импоте 


ы с. 
МЫШеЧНЬ "камней, 


ак и она явля- 
: ты. Практическ 
озы, атри 
з, артр 


Й мя 
леро х заболеваний. В то же вре: 
сновой о твен- 
Ч ШЕ основой ДЛЯ образованная из сырого естес 
оь 4 левая кислота продукта, не соединяется со сво- 
Ц 7 б ного растительного крови и не образует соль щавеле- 
Ро оу НОГО Ра цием в кров у 


2 сол аве- 
бодным мого: она растворяет ту соль щ 
о мало т - ыы 
Ну, №\ вой кислоты, которая образовалась из варено 
Нар У 4 й кислоты, 
1у левой 
% 


5 шавелевая кислота из натурального сырого 
Итак, 


лебна ы тив об- 

2 ай ственная целебная сила про 

> в 9 кта — един ыы й 

0 2004 й, камней, артрозов, артритов и др} 

(9 ОРУ СУ разования солей, камн артр 

Е ней. Р 

то слон почему человек должен питаться в основном 

чоў ГЕК вареной, естественной, сырой пищей — свежими 

"офа 0 и плодами, фруктами, семенами. листьями, 
и ў куст: < 2ревьев, ягода- 

1 К ми кустарников и деревьев, а 
Что Про съедобными кореньями кустар р 


‘Дает ДЕ ми, орехами. Это все — основные МотОиниЕи энергии 
х света; воздуха воды, витаминов, микро элементов, эн- 
Овиях д зимов, клетчатки, а также органических кислот, в гом 
И числе и щавелевой кислоты, столь необходимой для 
оему нашего организма. 


ЖИВЕМ Свет и воздух — главные энергоносители. 
еСпечиНам Человек появился на Земле в период, когда на 
город, в 


планете всюду были 
КИСЛО одежда. Ледник 
И Не в й Щаться от холо 
КОЛИЧОЇЎ обрел болезни, 
Закрыт искусственными покровами. 


0к03); Ў Для того чтобы избежать накопления:окиси углеро- 
о. НО Да в организме, Система здоровья Ниши рекомендует 


се двух раз) воздушные контраст- 
ю одежду, то обнажа- 
Мин. Это усиливает кожное дыхание, 
Удаляет с пов мочевину и другие продук- 

впитывать кислород, 
да. Тем самым чело- 
посту а СВОЙ иммунит ет, станет менее подвержен 
нике о сии болезням, в том числе раку. О тех- 
рить, р {2070 обнажения мы будем подробно го- 
можно со Пока следите, чтобы ваша кожа как 


ше проветривалась, «дышала», получала 


тропики. Ему не нужна была 
овый период вынудил человека защи- 
да. Он придумал себе одежду, но при- 
ета был 


достаточн О кисло 


Рода. Пит 
дуктами, Бо 


В клетках Которых ак 
свет, воздух и вода, благотворно С 1 
нии вашего здоровья, а 


ВОДА — это ЖИЗНЬ 


Однажды чудо ЖИЗНИ зарождается В те. 


- Л 
и плод начин свое ра звитие, плавая в Вод 
наполнен п тодный 


пузырь. Когда приход 
ребенок выталкивается с водами в ми 
Что ему потребуется в том мире— 
ко. И далее на ГЯЖ 
ходима вода. 
Отец греческой ›ии Гераклит сказал: «Во- 
3 Да — источник в‹ во Вселенной». Как известно из 
/ Библии, Иисус Христос обретал духовную силу после 
купания в Иорда! Будда озарялся, когда смотрел 
на капли росы, сверкающие на зеленых листьях. 
Вода составляет около 70% общего веса человека, 
Реди различных выделений организма большая часть 
приходится на воду. 
организме человек 


М образом; 50% воды содержится в мышцах 


со; и 
— В костях, 5% — в крови, 16% — в печени, 
0,4% __ В селезенке. 


б 0- 
`акова же Физиологическая роль воды в теле чел 
Ска? Как она Уча 


Регулирует в жизненных проце В 
Сокружат,, Функции организма в его взаимод блении 
косто 20! непрерывном приспосоё 
м условиям этой среды? й 
аети лро фалов 
Я — не такое простое вещество. Е. 
ЭЖ рак водорода в воде мнотообдиаи 
о = “Гидрол» («сухая о ТОВ 
©рдаяво АРОЛ» (природная вода), 
мания 22 “ТРигидрол». 
аслуживает природная вода» 
Я, помимо кислорода, различ: 
7 пе Вещества и определенные 
излучения, Более того; 
“Мическому составу прирой 
Реакции в организме. И 


ает 


философ 


е, а 


а вода распределяется следу- 


Я рат 
Ы 
паи 
ЭННИ 


воду — наша 
и охранять природную У 
сечь 
ча. 
зто оочеродная ви использовать природную воду 
де че) 


""Олиако прек гь ее состав. Вода, 
7 Оло обходимо определит 


с : ыва- 
я ПИТЬЯ, ОЕ количество известняка, наз 


ая жит малое количество 
{ает содержащ й». а та, что содержит ма 


(9 «жестко. ЗУ, 
аван вте то называется о веренного родника и вы со- 
а В "е Если рядом нет п качестве водопроводной или 

Приз 100 загевиЕ хорошем качестве в оду, остудить ее 
Ми № мневаетес оды, то надо вскипятить воду, « уд 
Ка КК, оосар, ягоды — клюкву, бруснику, облепиху, 

М а У Трех Со 
зни РИ У или сердцевину яблоки Г. д. После того как 
оњ вода немного настоится, ее можно пить 
К. у Очень полезны также настои листьев малины. ши- 
“ЛИТ а),  повника, черной смородины, хурмы. Простая кипяче- 
) Как Изв К: ная вода — мертвая, в ней нет энзимов, а минеральные 
)внур М микроэлементы видоизменены. Поэтому рекомендуем 
т, Когда 2 купить в хозяйственном мага 5а Специадесце 
Х ЛИСТЬЯ фильтры для очистки воды типа «РЁ одник-3», «ВЕС 
веса е и др. Если нет фильтра, можно добавить на один 
олып стакан некипяченой воды немного иода; яолочного 


уксуса или меда. Ни один микроорганизм не может 
ЖИТЬ в кислой среде. 
еляетоя ое В районах, где почва богата магнием и люди ПЬЮТ 
Я В МЫШИ воду, содержащую магний. употребляют фрукты 
Віл й овощи, растущие на этой почве, удивительно мало 
больных раком. Магний предотвращет и лечит рак. 
в телей Кроме того, магний оказывает благотворное влияние 
цесс на нервную, мышечную, эндокринную, сосудистую 
Модест и другие системы организма. Поэтому К. Ниши счита- 
тособлёй 25 необходимым обратить внимание на то, чтобы вода 
огащалась солями магния. О свойствах магния мы 
Удем говорить более подробно в разделе «Лечение 
Я профилактика рака», а также в «Приложении», 


Влияние воды на обмен веществ 


В организме человека постоянно происходит обмен 
веществ, При этом вода разлагается на составляющие 
© элементы: из легких она выходит при выдохе 
В форме пара (600 гв сутки), выделяется в виде пота 
Почти из 3 миллионов пор, расположенных на поверх- 
Ности тела (600’г); выходит из мочевых органов. 
(1300—1500 п) и прямой кишки (1100 г). 


Средняя су гочная но 


ЕСТУ а вы 
ло 3500 г. Бесспорно, что "лелясм ој 
количество Индивидуально поэта 100 
нормального обмена МУ дл 


веществ кажу 
мать столько жидкости ( 
сколько выделилось иЗ 


ВОДЫ, позво Л 


ИЛИ пищи В р 


организма, Тот 


яет от ходам Ска 


х г апливаться в Ш 
судах, ускоряет появление у себя Различных б ис. 

Вода яв тяется также важным факто ом Ка: 
рующим гемпературу гела В соответствии св 
температурой окружающей среды, Она Играет акти 
ную роль в оомене жира, ВЫГОНЯЯ жир через ПО 
и поддерживая таким образом постоянст 


во обмена 
оличестве вода спо 
терий в кишечнике, 
веществ образуется огромное 
количество вредных веществ, причем без воды пи 
щеварительная система поглощает эти вредные в 
щества, и происходил сужение сосудов, повышение 


| 
давления. Это не болезнь, как обычно считают, а ра Д 000 
бота целительных сил 


веществ. Выпитая в остаточном к 
собствует уменьшению 


числа бак 
В’ результате 


оомена 


природы, ийвместок ои шас 
надо пить воду. рану 
отин 

Пить надо разумно ору 

Лучше всего пить воду сразу после того, как Выш 


шо а 
{8 т“ 
Сначала пополощите горло (хор 
использовать п 


Б ОТ 

одкисленную яблочным уксусом воду бр 
Затем очистите язык от белого налета краем Жут 
ЗОБ (© водой), прополощите тщательно КАЕ прес аа 
сной во ОЙ, затем выпейте стакан ололоявще итуции 
Человека Оличество воды зависит от конс о 
ца или ер ому, кто предрасположен к болезням 
мать е ни, Лучше не пу 


Я 
Понемі ть всю воду сразу, а Е 
Из: 20у. ЕСЛИ же человек крепкого ВЫК 
анятый активной деятельностью при а 
Ды (до —Злв день), он может выпи 
© душе угодно. 
Выпив ЦИЙ от частых вотествозв о 
и Скуст т Воду непосредственно пер 
АЯ случа учить болезнь печени и похои 
о чем а о оЗдушные ванны и кон 
воду ОДЕмМ говорить ниже, м 
Разу после горячей ванны, 


ения 


огает освободить организм 
о ая К. Ниши считает, что до 
0 кто 
дов. В 10 Е пить может только тоа 
Е р й ровной п 1 
р ся твердой р 
ьзовать лр 
чИ о а в течение 20 мин 2 раза в Д7 р), 
и а 294 мягкой постели, пить воду можн 
оС я ванны. 
ому, к о приняти | 
выше р та а во время еды? Да! Это очень 
он `о также во время прогулки, 
ЕВ Надо избегать этого такж р 


вредно, емя соревнований на марафонской ди- 
Ў Жир 4 при бете, во ог повредить стенки желудка: Пить 
КЭ станции: ею добавляется соль, можно только пе- 
У % раком. Но соль вредит почкам, особенно если 
а АЙ ть такую воду посте обеда. ие 
ется 0 в Некоторые люди пьют воду в больших количест- 
без м вах, чем им необходимо. У них, как правило, имеется 
ара заболевание поджелудочной железы и не хватает ин- 
оцай сулина в организме. 
Итар 
То м Два водораздела в нашем организме 
А. Залманов в своей книге «Чудо Жизни» рассказы- 
вает в организме человека вода находится как вне 
клеток, так и внутри их. Межклеточная вода (вода 
плазмы крови и лимфы) составляет 15—20% общего 
0, ЕШ веса человека, а внутриклеточная 50% общего веса. 
(ори Оба этих больших водовместилища разграничены кле- 
М) точными мембранами, посредством которых происхо- 


7 Зайн дит не только физико-химическое, но и биологическое 
‚бы д) перевоплощение. 


Ся б. Внеклеточная жидкость содержит хлористый на- 
иту Трий и определенное количество белковых молекул, 
го которыми нельзя пренебрегать. Во внутриклеточной 
рий Жидкости очень мало хлористого натрия и относитель- 
слое #0 большое количество калия, Эритроциты богаты 
ВЫ хлором и калием. В организме человека имеется боль- 
ти Шое количество калия и сравнительно мало натрия. 


Внеклеточная жидкость состоит из циркулирующей 
т орн лимфы, кишечных соков, спинномозговой жид- 
1 СНЕ жидкой среды глаза и уха, суставной и околосу- 
до ВНОЙ жидкости. 
в имфа представляет собой циркулирующую форму 
. клеточной жидкости. Ускорение тока лимфы повы- 
І Т интенсивность и динамизм обменных процессов, 
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меж, 
шае 


а замедление И Застой лимф: 
шают ЖИЗНЬ клеток 


Ическоя . 
Я И тканей. Мез ОЎ Жжидео 
содержит небольшой 


лет 
гер 1 И процент белковых Чн 
рый значительно Увеличивается при МОлеқ 
чек, особенно в случае ли 


Внеклеточная › 
ставу с морской водой, а внутриклеточные АОН) 
ет свою химическую индивидуальность, Икс 
ЛИЙ и отказыв от натрия и кальция, У 

Замедление циркуляции крови зави 
сокращения сердца. но и от уменьшен 
капиллярами и внеклеточной жидкост 


рить движение крови, мало укрепить 


цу: надо с помощью капилляротерапии восстановить 
поток жидкости меж {У капиллярами и межклеточнн. 
ми пространствами. В этом нам помогут упражнения, 
рекомендованные в шес ги правилах здоровья, 
Поневоле вспоминается хвалебная ода воде, произ Т 
Несенная Антуаном де Сент-Экзюпери: «Вода! У тебя ЕЕ 
, нет ни вкуса, ни цвета, ни запаха! Тебя невозможно Е | 
Я описать! Тобой наслаждаются, не ведая, что ты такое, зд 


2 а для жизни, тыс маи, 
ельзя сказать, чт о ты необходима для жизни, ! 
сама жизнь!» 


аясь 


сит не Только 
ИЯ потока Между 
ью. Чтобы ус, 
сердечную мы, 


ЛАБОРАТОРИЯ ВНУТРИ НАС 


Д а 
А х 
Чтобы представить себе удивительную расо К. «7 
про биохимической лаборатории нашего тена А 
Которе Всего должны познакомиться с теми орг 
рые Участвуют 


сущей нам {Ч 
в создании крови, несущей а 
ЮО. 


ирода не те 
ли заду 
Оятно, 


х м 
рпит излишеств и бесполе а \ ха 
мывались над тем, для чего А м 
не только для красоты, ной Е. \ 
Могли легко откусывать, разрыва й. № 
а” Только тогда на нее смогут возде аА а 

Желудочный сок, после чего пиши \ 
СЕ РМУ и ее питательные элементы | 
то У нас есть щесть слюнных 
С языком С двух сторон и под 
Щекаҳ перед ушами, по одной, 


0 
Чо 1р . 2 Может быть, лишь для 


7 у жен язык? аа 
(оз 10 ри ‚ А Зачем НУ 5 Но нет — он также игр 
р а е7) Язык ХЛЯТВ И жало 
ш НИЯ, Оль. Р 
о кор еповторимую Р попала в рот, зубы начинают 
атр ор восак только а Язык, оценив качество пищи, 
к мясор) : я 
Кал 00 а ботать, как м рус» в мозг: «Поступило холодное 
и иа 9 быстро ое или несвежее, обладающее таким-то 
#3 аи, или теплое, ае Е п.» Мозг, получив информацию 
КУСОМ . п: еб б Е 
аСТ ТЫ залахом, вку ает приказ слюнным железам: «Подгото 
Кост, А и оценив ее, да тля расщепления сладкого, соленого, 
| енты д? ) 2 ) 
ить со У Ви орм желудку и кишечнику: «Подготовить соки 
Фарр де у ори концентрации для переваривания того-то 
МИ к е тор; железам внутренней секреции: «Подгото- 
мот ма сд секреты для растворения, усвоения, выведения 
З туда того-то и того-то!»; печени: «Выделить столько-то же- 
Пров № лчи»: поджелудочной железе: «Предоставить такое- 
Я па во то количество поджелудочного сока!»; почкам, сосу- 


78 Зодь = о хрр 
и: "№ дам, легким — и пошла работа всего организма! Слю- 


е еу \ натут же вытекает через мнот очисленные поры в по- 
Я, что их лость рта и смешивается с пищей. 

1я жузу 1щ Если зубы работают хорошо и пища нормально 

ИМ пережевывается, тојслюна лучше пропитывает ее, а это 

скажется на дальнейшем процессе: хорошо смоченная 

Пища легко проглатывается. Но это не главная функ- 

ция для слюны. Самое главное ее химическое дейст- 

АС Вис, которое состоит в том, чтобы срочно превратить 


все крахмалистые вещества пищи в сахар. Таких ве- 

) работи ществ много и в хлебе и в каше. но они есть в любом 

ГО ТЕЛА, № продукте — в овощах, фруктах, мясе, рыбе. Превраще- 

ори ние крахмалистых веществ твердой пищи в сахар — 
ущей ё первый шаг в процессе пищеварения. 

сли же проглоченная пища недостаточно переже- 

полез сана, процесс переваривания нарушается и начинаются 

нфликты между природой и организмом. Но у при- 


7 стан хорошая «память», она всегда найдет способ 
оыва ТЯ | ставить платить своих должников. 1 

дей елудок. Наш желудок — это своеобразный ме- 
ДИТ Шок со складками вместимостью порядка 5 стаканов, 
гй а иногда и больше. Пища поступает в желудок из 


глотки с левой его стороны, как раз под сердцем, 
а покидает — с правой стороны, входя в тонкий ки- 
шечник через: небольшое пилорическое отверстие — 
своеобразный клапан, который так остроумно устроен, 
Что позволяет пище только выходить из желудка, но 


121, 


Іяя ст 
болочкой аии желудқ ок 

о ЭЧКОЙ, испещренной ТОФУ 
железами, которые Мель 


них протянут 


Железы, расположенные в стенках желудка вЫ 
батывают и выделают удивительную жидкость — до 
лудочный сок. Это сильно действующая Жидкость рас 4 
творяющая азотистые (то есть оелковые) части пищи, 
Она дейст вует также на сахар и глюкозу. В желудоз 
ном соке содержится химический продукт, называемый 
пепсином. Пепсин ит рает главную роль при перевари- 
вании пищи. У здорового человека за сутки вырабаты- 
вается около 4,5 л желудочного сока. Смешиваяо Е АНЫМ 
с пищевой массой, он заставляет ее перемешивать Ес - 
как в миксере. Это продолжается до тех пор, пох вай ини 


08а З ищет 
желудочный сок не пропитает каждую частицу п отца 
вой массы. 


ў 

Если желудок привык к хорошо подтотонаиа 

для переваривания, тщательно пережои работа" 

статочной мере пропитанной слюной ПИЩЕ бывает, 
е0 идеально, как машина. Но если, как част 


ЛЕД 

и владе 

Чища пережевана лишь наполовину или ре откаЗа, 

: желудка — обжора, набивающий желудок вания 
То работ 


- вари 
а желудка нарушается. Вместо пера аре 
Еца начинается процесс ее брожения, и т 
©лудка п ев Е = азл 
а гниющую, р 
Массу, ревращается в у 


имо 
уюся 


ему здоро” 

Если бы эти люди, равнодушные к м. 

них 00ли представить себе» какая ковка о иа 

_ никнув кос лУдках! Гнилостный процесс брожоса пита“ 
10, част Следствие привычки к ненормаль являе 

штору. Становится хроническим и ИР спепсия 

> Известных как несварение или ди тече 

< ферменты остаются в. желудке 2 когда 

хо, Времени после приема пищи; ается 

новая порция пищи, она смешив лжа- 

а Ущей процесс брожения пр одат 

ОИ СТВительно превращается в Н иЯХ й 

ся, Точную яму. В таких устоди 4 

- "\ми правильно исполнять св / 


ПОДготоврых 
Ванной т» у. 
Іще, ОН 20 
часто би 
если влаен 
ок до оп 
ереварияйя" 
содержий’ 
тагаюші 


ть становится вялой, размяг- 


бот) Я. м 

и тончаетс железы закупориваю ГСЯ- При это 

Ин перева 2 с н И 

( З енная пища по тупает В ТОНКИ 

( отами образовавшимися при 
5 


а гат арушается 
а снии, в результате чего нару : 
а изма и он подвергается отрав 
е всего организма 
и 
питан а. | 
лению: ‹ишки — это трубообразный анал, а 
ит ливо перекрученный, чтобы занять как 
и ее места. Всасывающая поверхность тон- 

м 1 щая по с 
[кишечника составляет 4—5 м *. Его внутренняя 
кого архатистой кожицей. большая часть 
стенка выстлана бархатистой кожице 


которой покрыта поперечными складками, ве 
совершающими колебательные движения, ир алк. 
вая пищу то вперед, то назад. За счет этого из пищевой 
массы выделяются питательные вещества и происхо- 
дит их всасывание. Бархатистость слизистой оболочки 
создается бесконечным множеством микроскопических 
возвышений — «ресничек кишечника». 

Как только пищевая масса. перемолотая и насы- 
Щенная желудочным соком, попадает в тонкие кишки, 
она встречается с жидкостью. называемой желчью. 
Которая также смешивается с ней. 

Печень. Желчь вырабатывается печенью. Она нахо- 
ДИТСя в готовом состоянии в особом плотном мешоч- 
ке — желчном пузыре. В день для насыщения пищи, 
поступающей в кишечник, требуется около 2,5 стакана 
одна к в том, чтобы совместно 
о жарая СДО нок железы подготовить к усво- 

т пищи, а также предупредить раз- 


69 С. течень вырабатывает до 1,5 л желчи, Одна 
та направляется в кишечник, чтобы превра- 
о. иры, находящиеся в пище, в легко усвоя- 

Родукты — млечный сок или эмульсию жиров, 


Жиров уходят ИЗО 
Се Эти чудесные І 

зованном потоке 
А та часть, 


Рганизма В е Водь 
"Ревращения Прои " 


которая ушл 


а в жеу 

свою воду и сл ановится более КОНІ Е 
ли она делается слишком концент нноў А 
зуются кристаллы камней, очень часто ир) 
соли кальция. Так можно представить Себе вз 
висимость между образованием камней и дви 
внеклеточных жидкостей в нашем организме, 

Поэтому при лечении холецисту 


1та нельзя надеяться 
только на применение лекарств или только на диету, 
Ни тем, ни дру гим невозможно достигнуть излечения 
или предупреждения холецистита и образования кам. ди 
ней Нужен тругой образ жизни — гот, который пред. д 
ей. др\ Д б, 

лагает Систем і здоровья Ниши: шесть правил здоро ? ўм 
Ј 2 естественными, натуральными продукта: й 27. 1 
вья, питание естес г и воздушные ванны Нови 

Г й оцедуры у 
ми, водные про! 


авное — воды рл 008) 
> гье воды. ( 
: э а Ў днем и ночью. Она дезинфици у ПАТНА 
Печені раоотает дн а р 7 
ет, нейт рализует, выв ›дит токсины усталости, скопив 


а рр 
с а анё 

шиеся мы НИКО б 

ся за день. Если бы этого не оыло, м 


}. аА 

бодрости после пробу 

знали бы жизнетворящего сна, ЕЕ утомлен- миша 

ждения мыбы просыпались утром еще 2 ом а 

ными; чем в момент засыпания. | 2 Холодне ноги 
ечень обеспечивает нас энерг пар лимфатиче | 

ави орят о закупо Е < 
и руки, как правило, говор пезно-лоз ы, 
ких протоков печени. Очень поле 


ТИТЬСЯ 
С енно пос 
2Вердой ровной постели. кратковремене 

(до 24 час 


іу 
ечника), м 
= сткой кишечн ] 
ов с предварительной очисткой К 

6 питаться 


аничиз Ми. 
«живыми» фруктами, овощами саа | вы 
вать Употребление жиров, следить за 1 ТС. Ху 
® организм достаточного количества витами молекул» И "4 
Л а печени содержит больше белковых \ 
Других орпано 
е 


зноё 
в. Так называемое Ци В \ 
спровоцировано заку има 
в печени. Закупорка с. 
ечени провоцирует бо: те 
я, которые останавливают движение 308 
полости. Асцит, скопление га т 
е, От тесняя печень к грудной клет 5 
Ижней полой вены и сужению 


Рюшной полости, в резу. 
Опоток в печени, 4 


Может быть 
еского протока 
те капсулы п 


нчено. Начинается про- 


а 
а оцесс 
щения. ных веществ —— это проц , 
И пигалель Й глюкоза проса- 

Бо АА поглощение ПИТ млечный сок, ала 
Ован 0 ў. К торого А и млечные сосуды. ыстр 
20 М т вухровен вода и жидкости, выделенные из 
ть р то всасываются вариванием. Они уносятся кро- 
Ней ВЫ #7 желудочным перевар ептон и глюкоза 
Чей бы пищи желуд ю вену в печень. Пептон и г) 
а) вью через а ека через кровеносные сосуды также 
кее о. а отыой вене в печень, где кровь подвер- 
Уц попадают по вор : ‚; затем она направляется 
Оль 98 тоя строгому анализу; зате! 
нут у в правое предсердие. ез 
разо и. Млечный сок, после того как. пептоны и ТЛЮКОВА 
Ко КО были отправлены в печень, в свою очередь, всасывает- 
П Тоа ся через млечные сосуды и попадает в грудной проток, 
„Рада откуда постепенно проникает в кровь. Печень, как мы 
"МИ пра уже знаем, вырабатывает желчь, которая поступает 


” Вы в тонкие кишки. Кроме того, в печени сохраняется 

| вещество, называемое гликогеном. Он образуется в пе- 
1езинфдо еи из пищевых соков, которые поступают через во- 
сти, діа Потную вену. Постепенно; во время перерывов в пище- 


ником  Варении, гликоген превращается в глюкозу — вещест- 
осле туў 20. подобное виноградному сахару. 
2с ТОМ Поджелудочная железа вырабатывает поджелудоч- 


ый сок, который затем поступает в тонкие кишки, 
и. Де действует главным образом на жировые вещества 
3; И 
ТАСА е 
А Е опа. Далее в действие вступают почки. Обе по- 
аложены в пояснице. за кишечником. По форме 


н) нз запоминают бобы. Почки очищают кровь, удаляя 

ран а ее вещества — мочевину и другие от- 

ен ам ть, вырабатываемая почками. по двум 

С, чевой, об тРам) спускается в особый пузырь — мо- 

ей кость Дн я в костях таза и служит ем- 

203 организмом. ра мочи — жидкостей, отбрасываемых 
А 


рим о полняет свою работу кровь? Кровь течет по 
вые кк аждой клеточке для того, чтобы строить 
ое и, совершать починку старых и обновлять 
Затем 8 :воостанавливать и лечить больные ткани. 
облом енозным ‘сосудам кровь уносит с собой 
разрушенной клеточки и другие отработан- 


териалы для того, ч обы вс 
Б Т НТ е это было выведено 


Ток крови ИЗ с 1 
ращением. нон: 


Достигнув сердца, питательны 
принятые и Усвоенные кро 
концы; начинают Они свое п 
Каждый человек 
ство крови самого 
болезней крови 


, 

Утешест ие 

Может иметь Достаточн 

лучшего качества. о ое 

можно объяснить глупой п 

к нездоровому аппетиту И неподходящей Пи 
_ Кровь есть сама Жизнь. Поэтому Либо вы 

Сеое друг, целитель. созидатеј 

ровья вашего потомства, либо вы себе враг, ГУбитель 

своей жизни. 

А что происходит с венозной, отравленной нечисто. 
тами кровью, Которая несет продукты распада на оф 
Ратном пути из всех клеточек тела и наполнена неу 
стотами и отходами? 


Кровь, выходящая из сердца в артерии, имеет яр отно пр 
красный цвет, богатый животворящими свойствами, — пВ 
Когда же она по венам возвращается к сору аво. 
приобретает синий цвет и лишена питательныхсы т асро 
и нагружена разными отбросами организма = 
Кровь устремляется к клеткам, словно с. 
НЫЙ поток, обратно же она возвращается цеспра- 
сточной воде. Эта грязная струя входит в ра правое 
ВОЙ стороны через правое предсердие: Когда шаи 
предсердие наполняется полностью, оно авто} нваться 
ки сокращается и заставляет поток крови У очередь 
В правый желудочек сердца, который, в свою она раса 
сокращается и посылает кровь в легкие, где носНыХ 

я среди миллионов тончайших кое 
И достигает воздушных клеточек лег гани 
Лимфа. Ву с. ‚ что кроме крови в оре 
ВИ рУГАЯ жидкость аа лимфа, Лим а 


1 
# дю! 


льзя 
акой степени малы, что их нЕ 
пре м глазом. Эти каналы впад. 
аа там лимфа смешивается с кровью, 
вены, / 


Ш яся к сердцу. Ч 
щающеноя е сок выходит из тонких кишок, он 
мле 


не с кровью, а с лимфой, ПВ ПО 

смешивает, их частей тела, и, таким образом, терез 

\ пает из нр затем в кровь, в то время как другие 

А лимфу то преобразованной пищи (например, пептон 
> себ, Ч, у ВХ па) проходят через воротную вену и печень. 

У ч ла все питательные вещества проходят разными 
М а с >= Ее =; 

Тра в дорогами, но встречаются в крови, безостановочно 


А Й сему организму. 
(977 Ч циркулирующей по всему ор у 


Й гок к г ределяется среди 

Ра № Легкие. Грязный поток крови распреде г с, с Ц р д 

и кадор и миллионов микроскопических клеточек легких. Как то- 
Ы? лько человек вдохнул, приток свежего воздуха; напол- 

Гери ненного кислородом, приходит в соприкосновение с за- 


ИМИ Аг грязненной кровью через стенки капилляров; ти стен> 
2 Оа ки достаточно прочны, чтобы удержать в своих 
дуа границах кровь, и вместе с тем настолько тонки, что 
т пропускают сквозь себя кислород 
13ма, Изо Когда кислород приходит в соприкосновение с кро- 
ОЗрачныйт вю, происходит процесс сгорания кровь принимает 
ется п в себя кислород и освобождается от углекислоты, об- 
"Сер  разовавшейся из гниющего материала, который со- 
(огда при брала кровь из всех частей тела и отправила по веноз- 
втомт а НЫМ сосудам. Из легких очищенная и обогащенная 
ЛИН кислородом кровь направляется обратно к сердцу 
о ОА ррловь становится чистой, красной и богатой живо- 
с он ем силами. Достигнув левого предсердия, она 
Упает после этого в левый желудочек, а оттуда 


| 
а. | ть распространяется по артериям, неся с собой 
Ь ВО все части организма. 
ор пона чистый воздух поступает в легкие в недоста- 
‚Дм т в оличестве, то загрязненные потоки отравлен- 
ТА толь, 104 не смогут быть очищены; это значит, что не 
суд Ке а оло, лишается питания кислородом, но и вред- 
ма враща териалы, подлежащие уничтожению, вновь воз- 
ИТ ются в артерии и начинают отравлять весь ор- 


{анизм, а Это влечет за собой болезни и его гибель. 

ПА то г товех дышит не очень чистым воздухом, то 
выб ло получит недостаточное питание, неполный 

рос шлаков и как следствие этого — падение жиз- 
ненного тонуса, 


Кровь того, 
ретает синевать оттенок Ч ОЗдуҳ 
худосочны, анемичны. 5 
Кислород. соприкас 
моглобином крови и з 
ке нашего тела. Даже р: 
того, в какои степе 
Из всего 


КТО дышит 
ТИ, темный 


ясно, 


ас кислорода, 
бые легкие и плохое пищеварение 
лучны. Чтобы понят Ь 


шой зап 


нераз, 
факта, Нужно 


ело получает питание от 


организмом пищи, а не ОТ съеден. 
ной и что не остаточно 


© усвоение пищи всегда вызы. 
вает малокровие, а значит. и предпосылки к серьезным 
заболеваниям. 


80; 
Легкие, как и любые другие органы нашего тела И 
тоже зависят от источников питания; то Ба за 
Воздуха, воды, пищи. Если от слабого далаа н 
исходит неполное усвоение, то легкие, ВАБО пои 
тоже ослабевают и становятся еще менеи БЕ 
бленными к исполнению своей работы, что, 


Б а деятельности 0р 
венно, отрицательно отразится на деятел 
ганизма. 


Е анизме выз 
Сгорание испорченных мат ериалов в орала е 
зывает теплоту. Люди, которые Е достаточное 
страдают простудой, у них всегда имсетев а 
количество теплой крови, которая дает Е перепады 
ность переносить без вреда для здориыд дыхания 
внешней температуры. Кроме того, сам С ие органы 
Заставляет человска упражнять внутренни в Систе- 
и мышцы. Это обстоятельство и учитываодоа других 
ья Ниши, йоге, аюрведе и многи? х 


ельных системах. 
едостато ЧЕ 


ойствие 

Ри н то глубоком дыхании в р 

Родит часть клеточек легких, а 60. На 

ЕЕ й ткани не работает. А все, что ноті ра- 

› отмирает, Недостаточн а 
означает недостаток пит 


клеток 


шесть правил Здоров 
В первом правиле спать 
заложена забота о коже, нервной 
сердце, состоянии капилля 


торым доставляются продукты пи- 
о ко 


т 
дорог» п м организма. Выполнение дважды 
к клетка > «Золотая рыбка», «Для капилля- 

ажнени ладоней», «Для спины и живо- 


е стоп и ў 
К аканнем на клеточном уровне. Все эти 
но С 


ья имеют цель не только налаживания 
работе всех систем организма, не только 
В 


Пор ОА поо функционирование органов, нои обеслече 
Это М КОРМА денного питания, создание здоровых клеток, 
Поу, а) ты ых противостоять любым болезням. , 
а я ў 7 надеюсь, что, прочтя этот раздел, читатель мыс 
пц? генно увидит, как в микроскопическом ‘пространстве, 


П р база , 

ци К недрах каждой нашей клетки с головокружительной 
ЕК ротой в течение всей нашей жизни рождаются, 
9 протекают и заканчиваются неисчислимые реакции, 
представляющие собой огромное чудо, которое мы 
ИЯ, то сл. Называем жизнью. 


НАША ПИЩА 


А Законы природы говорят о том, что в живом ор- 
ТЕЛЬ — танизме, как и во всякой энергетической системе, про- 
исходит постоянный обмен энергии: какая-то энергия 
органи входит, а какая-то выделяется. 
БНО ДЫША Пища — это вводимая энергия (как и свет, воздух, 
я ДОС — ВОДА), а жизненные проявления (теплота, дыхание, дви- 
ИМ 0 Женис, ‘мысль, выделения в виде углекислоты, мочи, 
Я поа? Си, пота и т. д.) — это энергия выводимая. Что- 
акт ЛЫ, т ыть здоровым, необходимо, чтобы между вводи- 
4 9 генергией (пищей) и выводимой энергией (жиз- 
(ЯВ А, проявлениями) существовал баланс. 
их ди ко калорийность никакого отношения к здоро- 
Людей 6 В этом легко убедиться, взглянув на 
‚› Употребляющих жирную, мясную, «престиж- 
Мулятора И же считать пищевые продукты акку- 
› То есть накопителями жизненной энер- 
ны на вопрос о том, где лежит первоисточник 
ах продуктов, можно ответить так: 
ЧИТЬ ани — с нашей пищей мы можем полу- 
ную энергию»! 
с со, что процесс образования материи связан 
летками ме солнечной энергии растительными 
, которых содержится зеленое вещество 


листьев — 
Управления 
Ном ц 


Хлороф ИЛЛ. 


аре С С 
Ц часами ЖИЗНИ Заводито е 
арстве». 


вами 
Я лиц в УЖ 


С ыроедение 


Целите ные силы 
Она со б 


ержит в 
ЮюЮщие со 


Сырой пищи 
энзимы (фе 
нер ИЮ, 


Извести 
рменты) 
И является л 
товека, вместе с расте 


Ы Давно 
‚ аккум лир 
г Учшим ве 


НИЯМИ мы эф 


ставщиком 


ваиваем Інечную 


нергию. Без солнечной Энерги 
нет жизни оровья. 
Она содержит все витамины в необходимом 
нии. Без витамино! 


Сочета- 


здоровья, но без сырых, живы 


Фруктов, овощи витаминов. 


Она сод ржи 
ральные микр 


е необходимые для человека мине 
’лементы в натуральном виде. Без мик 
ты жн: сакая жизнь, 
5 Кж евозможна никакая ж 
оэлементов также нев‹ З т. 
Д Она. постепенно иммунизирует и. 
вредных бак герий. Только сильный, т к 
о, может противостоять инфекцу 
леваниям. 


Она содержит 
кислот, 
быср 


с ий, чем 
больше щелочных а боры 
== сти, здоровь 
что важно для выносливости, здор 


азличными забо теваниями. 


2 ОВЫЙ 
й вкус и здор 
на совмещает в себе здоровый вкус 
< ме а (а 
аппетит. 


-о пережевы® 
= Е его пер 
Она тверже и поэтому требует хорош 
Я и большей 


ливает 
и что усилив 
обработки слюной, о жева- 
Е е. укреп] 
“ Улучшает слюнное переваривание, укр 
тельный аппарат и зубы. 
На не вызывает 
На дешевле: 


ЖЛЫ. 
зма жажд 
лишней для организа количест- 
не надо топлива, болот скорее 
г г 
иров и других продуктов. Она насы ү 
ше и Экономичнес. ля: здоро 
2 Содержит таких вредных 2 аллическиё 
красители, кислоты, мета 


ва ж 
боль 


й- 

= свой 
Обладает и целебными 

си- 

ти КИ 

== ЛУчшее средство против Ва при 

Находит Удачное применени. я 
чных Олезнях, ожирении, под 


21, | 
ь болезнях, так как 
розе кожных 
кле , 
Д | йтесь всем 
ро ен сказано: «Питайтес ее 
К ои м столе: плодами д ГЕ 
тем, А д животных, 
м молоком 
дит ми травами, ' Е 
н гр ога "альная пища 7: 
С ы н о смерти». 
н болезням и сі 


о ьсв, медо! : ӘЖЕ 
моры тнеливым у ведет к о том — выбор пищи должен 
и 1,0 об одЕ Е `анизме 
Хет а Сатань все ДО ОВА стью создавать в Р 2 
ос " № гже знаем, 
жизненные силы. МЫ ра ое 
ИЈ ЗТ Д: а е ё 
р ‹ислорода (2 5 
ў ТИ чизме мало ки р то обра- 
0.“ что. е 
ёб, ов 
Ход мал 
щавел 
О без цо зуется 


а ая кислота, накопление которой при- 
ев и 


езням. ЧИ 
УР водит К раи и о том, что питательные элементы 
0 З 5 т в т ИСкКУС- 
Ляу А в пище, легко разрушаются с гскус 
Е. т ле ‘ильно подогретая (свыше 
И С г вления. Сильно п‹ рета: 
Ом е Т ственного пригото ретаз Они 


‘ая же 39') пища теряет до 5 %, а иногда 
ИНЬ сложных соединении, энзимов накап 
МИ гию солнца, воздуха, воды. А для того 
И, здор потерю питательных элементов, тело н 
ЧИОННЫМ уб требовать больше пищи. И в конце концов уст 
ливается привычка к перееданию А та» я привычка — 
СНОВаниў, а одна из главных причин ж точных, почечных, сер- 
Ровыяиб» — дечно-сосудистых и других заболеваний 
! настоящее время человек, вероятно, ест мяса 
И Здоров больше, чем в любой другой период истории. Цивили- 
зация основана на вегетарианст ве, сельском хозяйстве 
ә перех ко ДОВОДСтве, Племена, жизнь которых зависела от 
‚усилии Оводства и охоты, не сохранились. Раст ительная 


щих энер- 
покрыть 


збежно б 


ЕТ Ж: таща жа всем! Известно, например, что эскимосы 
р о В пищу не только морошку, барбарис, 
ажлы. ТИ у, нои олений, мох. 
олие" пв ячи и тысячи больных перешли от смешанной 
и я вегетарианской или фруктовой и тем самым 
ЛИ свою жизнь, 


Рачи заметили 
оо "ОТ Детей очень лет 
чей Родов скорее по 


что женщины-вегетарианки рожа- 
легко и почти б 


0 нщины, которые 
й употребляют смешанную пищу. 
ен ОЯДНЫе животные обладан! большей способ- 
7 синтезу веществ и защите от ми за 
А Мов, чем хищные, К од 
пр Растительные 


вещества дают человеку белки 


131 


и углеводы более 
Аа Известно у народност + 
фруктами и орехами, раны заж 
быстрее, чем у свропейцев-мя 
живут дольше, чем мясоеды, 
рака можно связать с чу 
к чужеродным белкам: 
заболевание возникает 
вления. И хотя рак болезнь в ос 
иногда мы слышим о смерти от рак 
Герберт Шелтон и тругие 


а 
Соедов 


ВСТВИТ ельность 
Считают, что 
вследствие бел 


Юю 


кового 
НОВНОМ Мясоедов 
аи вегетарианцев 


натуропаты объясняют 
это тем, что гаких случаях вегетарианцы ВЫШЛА 
из мясоедов слишком поздно ИЛИ, 


от мяса, в осно 
Вы можете подул 


отказавшись 
решли на зерновую диету. 


гь: зерновые — тоже плохо? 
Начнем с тот ы уже знаете: для того, чтобы 
усвоить, распределить и выделить пищу, организму 
необходима энерги; 
Первый парадокс 


ОВ 


ву 
при упот реблении питата  атпенеух 
веществ, ко горые обыч ают ослаоленным для к м Ат 
Нятия сил, организм теряет сил и энергии горна тан (кт 
больше, чем при приеме «непитательных» р ва 

Подсчитано, что если во время голода ор > 

расходует 100 единиц энергии, то при питания Улсаа а и 
дами — 106.4 единицы, жирами — 14: ЗЕ т ПИ 
140. Следовательно. самый экономичный источн 
тания — углеводы ( 
нее выгодный —— б 
вареные, кипяченые 


ШТ 
кты). с 
‚ консервированные продукты) к 


лержит тани 
оодОМУ растительная пища, которад болуна оц 
много солнечной энергии и микроэлеменшаии всего р Оуу 
е земли, в которой много воздуха, влен ЯВЛЯ- Мр ) 
го необходимо для создания биоэнер ху 
конной и сытной - Да как МЎ т 
5 тю сытной? __ возразите вы мне.— сок, Ко" ми 
ету. ина может обойтись без мяса, сосисок, ХХ 


Б дело — В белке! 


) 
Р, А 
Оль белков в организме А 
тм п й 5 2 
мости тавлениям, белок был мерой па 
Утки чедукта, © сих пор еще быту 


Овеку необходимо употреблять 


1500г углеводов (соотношение 


тветствует истине. 
:0.5:5): е соответствуе 4 А 
5 ) абсолютно н октор медицины М. Бирхер 


1) 

1 Это ‹ий ученый, Д ер 
не Ц р Швейцарский Уо одованиях основывает свою ди 
! бе ер (на его Тете гал: «Чтобы получить 118 г 

гш СУА ак ню К иде 20 штук яиц, или 
бах. ОЗ ЕТОЛОТИ О ость 600 г мяса, или 20 штук я и 
ма и ы| белка, ан Т картофеля, или 30 кг яблок, или 


то нереально 


И М или 
Урота ео у Зк капусты, >» Согласитесь, что 


Ў Т л молока.. Е 2 
тет Ч %, ВЫПИТЬ то отъявленного обжоры. / Та то просто 
Илу 1 я т— питание должно быть иным! 
ли № смертельно! Значит г Р 
нор та Каким? Обратимся к законам природы я 
тода 00) Дело в том, что при всяком избытке белка в ор- 
2; Же р танизме человека или животного белок должен быть 
Я тор А сожжен, даже если организм не нуждается в теплооб- 
"щу, те разовании, то есть сожжен в принудительном порядке. 
ч Это необходимо потому, что неусвоенный белок пре- 
ИИ Пита» вращается в ядовитые вещес птоамины, или труп- 
енныу дд, ныс яды). Но на утилизацию на вынужденное 


Гия орт 


а, а это при- 


Нергии т их уничтожение уходит эн 


АХ проду водит к тому, что другие веще пример жиры 
0да ораду или углеводы (кстати, углевод: их избытке тоже 
тану превращаются в жиры), уже иск аются из сгорания 

ра и откладываются в теле непереваренными. Это и ведет 


, = а 
} бац К излишнему, весу и тучности, то есть создает почву 
ИСТОЧНИЕ АЛЯ сосудистых, сердечно-сосудистых и других заболе- 
ТИ), а 8 ваний. : 


га и люб Работы немецкого ученого Ру бнера доказали влия- 
дукты) | ние на организм избыточной пищи. При чрезмерном 
содер | введении в пищу углеводов и жиров срабатывает ин- 

‚ лолу стинкт самосохранения, и организм борется с ними 
0 | либо потерей аппетита, либо рвотой. Но если излишек 
ИИ, ЯА рах продуктов все же введен в организм, происходит 
нь незначительное их расщепление. Непереварен- 

д е частицы попадают в толстую кишку, где скаплива- 

в хе ся каловыми массами. Толстая кишка богата крове- 


ыы сосудами, через кот орые продолжается вса- 
ие даже из каловых комьев продуктов 

ны С током крови они разносятся по всему 
изму, отравляя его. Это еще раз убеждает нас: 

Следует опасаться не только тяжелоусвояемой и кало- 

рийной пищи, но и избытка любой пищи. 

г Раньше считалось, что живые клетки не могут стро- 

ИТЬ своей субстанции (то есть себя) ни из углеводов, ни 


ИЗ жиров. Но И это 
доказал, что в ЖИВОМ о 
мической лаборат ории, 


о 
Оянно 
ние и взаимопревращение — 6 
в углеводы, ут Леводов в ж 
видно у беременных. "сли в пит: 
Юющей ребенка. 


Оказалос 
Рганизме, к 
Идет пост 


НИИ женщи 


аминов и 
тов, белка. 


ет Микро; 

жиров или Углеводов ДЛЯ азвит ят) 
ТО плод возьмет все ТО ИЗ клеток Матери и потр 
И СВОЙ скелет. и свои И свои органы, Поэт 
женщинам ; ответственный период надо сос 
ным вниманием относи гься к своему рациону, 

Исследовани бнера привели к интересным от. 

крытиям: оказал. тто белки, попав в организм, уже 
в жел ид в кишечнике превращаются В пе 
тины, а попав 1 вь, очень быстро расщепляются на 

| две части: азотосо 


сржащую и безазотистую. Азотосо. 
вообще непригодна для снабже. 
энергией. Она распадается при хац 
К. ии Ие собразующ 
Средственном образовании гепла на мочеобраи ба 
2 зодится из тела. А вторая 
вещества и выводится из вторая м 
азотистая — и ставляет организму всю су Ка ТТ 
Е елка, хотя эта сумма в Е: 
изводительной энергии белка, „ста он ет 
ляет лишь половину полезного эффек остаток есть Вау 
Убнер установил. ч го этот безазо гаса я углевод! ЭТО № 
Как содержащийся в белк у организ» № 
р биоэнергии нашего СТТ 
ля создания био энер жира, а угле ы 
его необходимо не белка, пе и что М 
нтезированного из белка. Этозх ааа 
Од дает жизненную энергию чел 


держащая часть бе; 
ния организма 


м 
ать М 
ть не желаютзи | 
и Медицина, ни промышленность не а пища М 
© таких ЭТКрытиях. Все Уверены, что настоя 
а Человека 


Мясо, яйц 
ветчина, б А 


сосиски, 
а, рыба, творог, молоко, с0 
ИФштексы, 
Получаем Я 


З 
Ы 0 Е 
что М 
котлеты. Но оказалось, а при м р 
Того только 52—56%, Д уктах № 
как в меде, сладких ФР с0- 
присутствует в лучш 


ют № 
РуУбнера также свидетельства м 
Ы — наиболее экономичные п Е 

А белки, Особенно несвойствен 

Уто Л 


есть животные 
работу при гром 
“т, что они 


или кулинар 
адной (свыше 80 
наименее приспосо! 


изму необходи- 


ого. чтобы поставлять орган 
› 


лены ДЛ энергии. 
лан оличество я помнить замечательные слова 
ж 
Мы дол 


а Беннера: «Результаты, полученные Рубне- 
М. В алывают почти все, чему до сих пор учили 
Для м ом, ос о питании и что имело значение в прак- 
К м. я жизни; они суть плодов самых тщательных 
А И за исследований. И мы не можем и не должны 
ри а ОА их только потому, ўю наета саза 
(у и, ваться в наших заблуждениях. а этих исо довани 
Гато должно основываться всякое дальнейшее толкование 
То вопросов питания. Желающие стоять на почве науки 
о № должны изучить и оценить новые основы учения о пи- 
Ш танини Те, кто продолжают держаться старых основ, 


рац 
а 
расце Й останутся вне науки». 
гист Тлар А вот еще один парадокс. 
Уюму Исследованиями ученых доказано, что у взрослого 


а товста толко У всей ВЕЛеННоЙ с пищей энергии 
в дет на построение новых клеток, а остальные 96% 
И озо аеа 
Ю Суми благоприятное КА сс гаа Е, о. 

е питательных веществ, чем 
сумма» Мясная, и сама по себе представляет достаточное 
5 Иподходящее питание для человека. О необходимости 
осташе ее се мясом не может быть и речи. Наоборот, 
тле рового человека правильнее предостерегать от 


употребления : 

го в почтительно и а больному предлагать пред- 

2 белками пищу тельную и сравнительно бедную 

зна, ор " 

7 азительно ма 3 аар 

лов, молоке, ею белка содержится в грудном 

ИЛ младенца. Это зн нном природой для выращивания 
ачит, что и взрослый человек может 


Довол 
я малым количеством белка. 
о литературе р надо человеку белка? В популярной 
; тела, а Е ишут, что нужен 1 г на килограмм веса 
С седле м5 организму или некоторым боль- 
с) л м 
ется спорным © этот вопрос и по сей день оста- 


семирна аниз: 
СЭМ рная организация здравоохранения установи- 


Если белок бу 


Удет п 
Вегетарианцев, для зросло! о, ТО, по 
статочно 18 т елка в сутки. В з В сред 
Новской «Сырая Пища и ее приг Е Та овари 
«Умст венный работник ИЛИ Человек 7600 а ори 
образ жизни, до ІЖНЫ ограничиваться ти СИДЯ 
15 г белка в ень. Это Количество белка в. Дад 
нии можно покрыть 100 ү 


Некоторые 
нием белка до 25 ү 
ные белковые 1 


уже «голо ным 


17 
І 


го не говорят о ка‹ 

А вот что пишут 
Фруктоедов и сыр 
в Калифорнии, Ар 
и сейчас процветах 
меньше 22 г белков 
фруктов». 

Итак, нам го! 


вор 


содержать белка не № 


водится из орган 
К. Ниши обраща 
ме идет взаимоп 
ходимые для 
Это и говорит о 
опасно, что наибол 
Ния жизненной 
В нем углеводов. 


ак показало изу 
ганизме бе 


> асц 


1291 


<ируют ү. 


терии эти: 


врачи считают Б 


)едов 


энергии 


лка распадается 
Ищей поступает 20-30 г. 
недостающие 10—15 
ручают» бакте 
Растворенный 


отвечает 210 За волше 

тег Чупрун: «С 

с Обычные 

Весь секре 
бр: 


ми ндаля ИЛ 


еще може 
ы, но 
имом». Однако 


‘стве белка! 


| 


будет 
При этом они ниче 
расов и Бохановская: «Колонии 
существовали еще в 1924 т, 
ентине, Австралии. В Калифорнии 
г фруктоеды. Их рацион содержит 

день, черпают они Эти белки ИЗ 


что ежедневная пища должна 
1еньше, чем его распадается и вы- 


изма. 


Ц й аниз= 
ет внимание на то, что в орган 


здиент чеоб- 
ревращение всех ингредиентов ві 
жизне) 


К Сак раз 
деятельности продукты. Как р 


аит 
гом, что перенасыщение белка 


ста д озда- 
пая ценность продукта ДІЯ сои 
заключается в содерж 


Та их ор- 
чение питания папуасов, зде 30— 
за сутки и выводится = ‚ас 
Откуда же паны 
п? Оказалось, что Г. 
чае е 1 
рии кишечника, которые азот 
пищеварительных соках Е 
него белок. Этими данада 
Отся специалисты по м р 
ают, на что способны бактер 


в 


бные бактерии? На этот вопрос 
стоит подчеркнуть, что бак- 
живущие в кишечнике каж- 
ом В том, что пища папуасов 
М из батата, сладкого карто- 


саны сме 
ЛИСТЬЯ 
Т 
ОЛНО еннЬ 
аы 


“ААУ ЛаВЛИВе 


м 
леводами (сахарами, крахмало ) 
од чку белка, но вполне полноцен- 


012 чуто 
о 2 

К . содержащее обычном картофеле». . 
В ото, КАК И В правы ли те, кто называет нату- 
ых б ИРА теперь о атиками и «ненормальными» 

Я -сыроедо а а ае акор- 
то 7 а будто нашу страну невозможно накор 

р ве ? 


а? 
ежу Ор вых и мяса? 
ботай мить без беи пока нам малодоступны, финики, 
ще Ш. оа и многие фрукты, богатые углеводами, 
Се № бананы, инжир у И 
При в оем большинстве привозные. Но наша страна 2 
: К А около 30% мирового сбора подсолнечника, а его 
ч ти содержат прекрасный пищевой белок в изуми- 


аа тельном сочетании с природными жирами, витамина- 


ти 7 ми, микроэлементами и углеводами. Мука из семян 

ИИ. Ви после извлечения из них масла содержит 88% белка. 

Рацион м Сырые очищенные семена подсолнуха для вегетариан- 

Е цев и натуристов — и первое лакомство, и первая 
' необходимость. 


я Ща д, Полноценный Оток содержит ся не только в орехах 
падает ео семенах то и т 2 раве которую едят 
, и зеленая масса растений наиболее 

то ое и Творения анизма че- 
м пищевым белком. Это и дешевле 


ИСНТОВ Аи проще, чем выращивать скот или «прочесывать» 
кты. Кас океаны, вылавливая белки рыбы. 
ение бел 
та ДА | П. 
олезно ли мясо? 
содер 


вл и сильные молодые люди 22 и 25 лет. Они 
дитя А ежедневно в течение трех недель без- 
ке лит по рдо бегом перевозить меня, человека веся- 

> На расстояние 40 км. Им была сохранена 


Оке Прежняя 

| ПИ > А 

рый, НЬше обычной содержание которой было вдвое ме- 

эка елка кол дра медицинской нормы, содержание же 

ит колиҷесте лоса между 60—80% от необходимого 
А ик О углеводы вводились в необыкновенно 


1 личествах в виде риса, картофеля, ячменя, 
о к оне лилий и других местных кушаний. 
ей я взвесил своих рикшей. Вес одного 

полфунтас 19 28: перемены, другой же прибавил 
аба» зоир сил, не хотят ли они получать мясо. 
Е аве ене благодарны, так қак мясо для 
· логда я заменил часть углеводов 
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7 ОЩими коју 
Кими бол: 


С 
з = белу; 
) °ШИими, как гребует ноб. Катра 
ными. Рикши ёли его с Удовольсти НО рс 
Дня пришли ко мне с просьбоў чтоб ем, НО у 
и выдал им его по окончании опыт отмен? 
5 Ь, А “, так 
Чувствовали “боя очень Усталыму а 
Р, А, 2) 1 уже 
бегать гак хорошо ат. / 0: И Уже не 
ать і ] ак раньше Гогда я ве 
К первонача ТЬНОЙ пище» 
Этот п наглядно 
имеет 


показывает, ЧТо м 
мышечной силой, 0) 
ействием, 


ЯСО ре 
› Оощего с 
10201109 


но Обладает 


которое 
ется з тательн 
{еле ценность эт 


В 


о большой ПИ 
мяса. Н: 


оольше мя 


‘ловек, тем менее ВЫнОсливым ира 
ботоспособны гановится | ет 
М. Бирхер-Беннер предупреждает: «Ни наука, ни ИТ 

опыт человечества т 


г. | т 007 
говорят, что мясо — укрепде 01000) 


Л 
я возрастание силы и якобы | раи 

> т `блении мяса базируются, как при рктр я 
крецос 56 ари. коголя, на роковом обмане наша кух Аа 
олени т ЕЕ У ганов чувств. Раздражение Ы: ИЯ, преж 
о ее С вие, возбуждение принимаются тыц, мяс 
сическое воздейств ХЕВ у 


хр Хлагаюд 
прилив сил». ать. что мясная ет 
Однако многие продолжают считать, и легко на ЧА НДО; 
пища. принадлежит к самым пита ео человек нения 
сыщающим организм блюдам, а ос труду, спорту ка 
зическому тру 2 , 
становится непригодным к Физическохошы насколько № у ар 
и сексуальной жизни. Давайте разбере 077 
Это соответст вует истине. 


ющая пища. А 


ес 


упот] 


ор 


ўї 
о Сыр 
е вре- 
льно больше Вр МУ 
Во-первых, мясо требует значитель э, перевариз ЧОУ 
х; : 5 апример, е Ч 

Мени для переваривания. Рис. нап а Сы Т М 

ВАЄтся в течение 1 часа, яблоко, овоа 2 часа М Ц 

Яйцо — | Час 20 минут, свежее м о, 99 мет, 

А Мясо от 3 до 5 часов и более. желудке 34° №, Ое 

Нродолжительнос переваривание мяса а ными" мм 

СТавляет людей считать мясные олюда СКОЛЬКИХ \, М 

после ясного блюда человек в течение не К А 
50 ие вспоминает о еде 


сле | № 
» Что происходит с МЯСОМ поа х лу | 
но попало в ваш желудок! Вы представ? ных 

о, Ромадное количество АЯ 
ПОджелудочного сока необходимо в 
и своении мяса, какую работу прои А 
почки, Печень, сердце, легкие. Вспом 


а наполняется мочевой 


сле приема мяс 


М е: кровь НОВЫМИ веществами, о. 
м кислотой, а наши полуголодные клетки нази 
9 и кислотами, ядами, вырабатываемыми В организме. 
м, и отравляться г — колбасы, сосиски, сардельки, 


. одукты Е 
% Мясо и ето 34 ше отравляют, чем питают, наш 
Т . 


С ая способствуя появлению разнообразных бо- 
р а Б а 
ор Л До защитные силы которых еще слабы, бо 
А лезней. авило, именно от вкусной мясной пищи. 


Ў как прави < } Е 
0р М о ни бульон, ни яйца нельзя давать ребенку до 
та р ий И лет В этом возрасте организм у ребенка еще не 


`В Ш \ обладает силами, способными нейтрализовать токси- 

Ч ны, образующиеся при употреблении этих продуктов. 
| Во-вторых, в мясе содержится большое количество 
М, П различных экстрактивных веществ, которые особенно 
еа вредно влияют на нервную систему, а их соли раз- 
Не СИЛЫ р х дражают сосудистую систему. Неудивительно поэто- 
РУются Ш, МУ. что среди людей, питающихся в основном мясом, 
Оба 25 так часто встречаются неврастения, половые расст рой- 


Драже,  СТВа, перерождение сосудов, сердечные и анемические 
ИНО заболевания, преждевременное ст арение. 

В-третьих, мясная пища изготовлена из мертвой, 
е быстро разлагающейся ткани, в изобилии содержащей 
А5: еа ие гнилостные яды и другие ядовитые бел- 
не. ые соединения, загрязняющие наш организм. Осо- 


бенно богаты ядовитыми продуктами дичь, рыба, уст- 

урау Ррицы, раки и старый сыр. 

с ВАСКО Наконец, сырое или плохо прожаренное (плохо 
Проваренное) мясо содержит личинки различных пара- 
рые поселяются в нашем организме и вызы- 

желые заболевания. 

е0 отря на все это, крепкие бульоны, которыми 
Со ых и детей, считаются очень полезными, 
А ми. После хирургических операций, после 
ен кох опухолей сразу же прописывают 

м и. о наиболее полезную вещь — белок — чи- 

7 А ОТная хозяйка тщательно снимает и выбрасывает 

ваще а. Рязняющей суп пены или накипи, а крепкое 

етинеского раней, сухожилий и костей никакого ди- 

а НЫ не имеет даже в соединении с вкус- 

стями мяса; доказано, что они не только не 


по 
Ддерживают жизненных процессов, но скорее вредят 


им. Есл 
Ня и бы не крупа, овощи, хлеб и другие приправы 


ному супу, то при исключительном употреблении 


мясной пищи мы бы Умерли Г 
Ной бульон не принадлежит 0 одной Ме 

веществ. Он Служит лишь Е 0. т 

стемы, очень сходным по действ КИТХМ не 

телями, как чай. кофе, ст 


алкоголь, таба 


‚п 
горчица т. П.). Они не 08 
жизненными В. 


рец, корица. ваниль. 
обеспечивают 


тают 
Силами или 6 а: 
организм, а служат бичом ДЛЯ человека лей 97и 
рганизм, е , т 
подобие кнута для изнемогающей от работы Е к. 
ад 


Жиры 

Жиры растит‹ 
Из животных жі 

ное масло (не 


тьные предпочтительнее ЖИВОТНЫХ, 
ов можно употреблять лишь слив 
-ное) в небольших количествах бв 
подогревания (1 чайная ложка в день.). Витамин роб 
разуется в организме под действием солнечных лучей, 
а избытки этого витамина небезопасны. Сметану тоже ази 
следует включать не более | столовой ложки в д Е 
Растительное масло, сметану, сливочное масло ко 1 
подавать только к столу, так как при разогрев а 
жиры становятся канцерогенными. жирами С жуе 

Натуральными, естественными жира! омительных Манана 
печивают орехи и семечки. В них в Е угле: ац 
и легкоусвояемых пропорциях есть белки, клетчатка» о В, 
воды, витамины, микроэлементы, ЭнЗИМЕ; одержання № “тд 
солнечная энергия. Однако из-за высокого с Если вы №, 
жира их не следует упо греблять чрезмерно саа то 
будете придерживаться исключительно фру ать В ДЕНЬ ме 
ховой диеты, то орехов или семян надо съеда 


й диете \ 
> ете к такой д р 
не более 100 г. Но если вы прибавляете к та КТЫ, У 


оду а 
бе и животные белки — кисломолочные Е долж № Ы 
Рыбу» мясо, яйцо, творог, то количество орех а 
но бы 


аА 
ть еще меньшее или их отменяют совсе 


Энергетическая ценность продукта 


сть Растител 


Ценно 
ЗХ ничтожной 


А сожалению» 
29 ьной пищи все еще, к сожа даса 

са ‹ Ведь сырые фрукты и 0 обы 
„ отраниченное количество белка. М чт 


ь 
рекомендациям медицины — потребля а 
ока погда дейсхвичелено нужн®_ 
кгяб 


в лок. Это невозможно, а главное 
ъку сами эти исчисления неверны, 


то все эти цифры продиктованы об- 
Ч 


е- 
т ` Дело В 10 социальными потребностями общ 

Уа стоятельствами ная медицина, пытающаяся путем 

ен = х 

'2а ства. В иической химии добиться быстрых по 

т армакодив ^выздоровлений и не думающая о 
10у казательны < будущем больных, рождена в во- 
И огическом буду я 1945 Два 

и слевоенные периоды 1914 и ЭТЕ 
бннЫе о холодная воина, раз- 


я прозы их, 

войны и угро іЫ 

\ р ологин, нравы также радикально изменили 
ЛИЧН 


т е а > а / 
Тито "И Современная медицина — это порождение периода 
о, огромных социальных переворотов была вынужде- 
тих КТМ на быстро удовлетворять потребности армии по ходу 
Олу 4 


н СУ боя. Требовалось немедленно оперировать, ставить на 
Ы) | І бой ови оольных для быстрого попол- 
ШТА ноги раненых Ц 2 а Н 
И солен й нения потерь. В связи с этой категорической неизбеж- 
НЫ, (1 ет "ностью медицина во всех странах хорошо выполняла 

ў № свой долг», - пишет А. С. Залманов. 

Комментарии излишни! 

Замечательный швейцарский диетолог, создатель 

Ри разы основ лечения на началах энергетики М. Бирхер-Бен- 
Нер предлагает оценивать любой продукт с точки зре- 

рами но ния его энергетической ценности, комплекса всех 

Изумитиа «строительных материалов» белков, жиров, углево- 
и, жир ДОВ; витаминов, микроэлементов, энзимов, клетчатки 
лы, КАТИ итд. а также легкости усвоения и выделения их 
0 Сол, продуктов распада. Воспользуемся его оценкой пище- 
0 ри? ВЫХ продуктов как аккумуляторов (накопителей для 

ОН дальнейшего использования) жизненной энергии. 

7) астительные аккумуляторы Т порядка. Это фрук- 
2 о ТЫ, ягоды (плоды кустарников), орехи, салаты, съедоб- 
тар е Листья, коренья, семена. Эти продукты считаются 
Пр 0, то лучшей и укрепляющей пищей человека. Из их 

ревращений в организме возникают различные виды 
еМ. . ищо о7ической энергии, обладающие наивысшим поте- 
О Лом и создающие максимальную мышечную, нер- 
9; психическую энергию. Организм, который пита- 
Такими продуктами, в их натуральном виде, осу- 
"Я вляет свои жизненные функции с наименьшим 
Цербом для своих органов и систем. 
кде аккумуляторам 1 порядка обычно относятся как 
Серту, добавкам к основному питанию. 
а ринято считать, что фрукты надо употреблять 
лых количествах, Мы уже поняли, что причиной 


В 


ЭТ ому послу 
Ках. Но че 
ка. Откуда 


жило не 


"ав 
Их брать? 0:30 
Чтобы Удов творить потребности 
мене веществ. Наша пища Должна сод 
растительных продуктов Смешанный 
водами. И в том смысле можно Сказать 
шанная пиша иас ТЬ самая п о 
Для челове: а. А такой смешанной пищей (т 
природной) ЯВЛ ются Овощи; Фрукты, Оре 
ЛИСТЬЯ И кор ьедобных растений. 
А как ж е быт; ра здельным ПИТ 
что разде ТЬНО‹ п 


анием? Я думаю, 
имеется в виду вареная пища) 
гурманов или тяжелобол 
›астительн 


Ітание ( 
предназнач‹ 


но 1 
А живая | 


ЪНЫХ. 

›ная пища это пища Бога. Неухе 

|а ли найдется какой-нибудь врач или кулинар, который 
может приготовил ь питание для че] 


| природы? 

А. Залм 
Не может 
Согласна. 


ловека лучше самой 
анов 


ГОВ\‹ рил 
быть 


«Запомните, 


умнее самой 


любой ученый 
природы». И я с ним 
‹елить белки, жиры и углево- 
Плодах, зерне? А разве белки ао 
И его про 1уктах? Вы думаете, что клеті 


10 От, 


зол 
Яблока или г 


НО 
абрикоса не имеют белков? Да, а м 
Мало. Но природа Устроила нас так, что нам К. 
Мало белков. Ядро каждой живой клетки имеет бел 
В таких незначительных. 1 
НЫХ со етар 


: нич» 
гаких божественно гармо? 


лено для 
› словно специально уготовлее 
Плотоядными, 


П ся 
к которым отно 
у т 
се Растительные продукты содержа са 
Идите ло бы крайне ошибочно пумеледы Бир» 
Одится у ШЬ в мясе или яйцах», — пишет М. 
Беннер, 
Рукта 

Льшо Уктам 


еу И 
со приписывают еще один недостаток 

Вы держ 

3, Уже . 


Е Как 
это несправедливо. д0 
нуждается в воде ы 

< того, потребление «мертвой» 
а фруктов употр р 
Ь 


таний 
тн снижается, так как при ий и 
сом. ЧУжно Значительно меньше, чем пр. 


Гану цей пополняет кровь почти 
ет ИЗМа и Легче усваивается, в 
з Фруқтолеводы, так необходимы! 

И сладких овощей. Наде- 


ете, что тут 
В? Да щи 
ГО НАМ НВ 
т ИМЕЕТ бей 
но гармійъ 
ГОРЛЕ 2, 

_ отно | 


еркі 
лра 


ает неправильный вывод отом; 
ак можно больше сахара и про- 
ак 1 


никто не Сдел 


ит ть Кё й 
4 о по а содержится. Ни в коем случае: 
котор 


дуктов; В — это известно давно. Для УеРоБЗиа 
Сахар РВС рафинированного сахара организму; 
П И потить огромное количество витаминов 
приходится И ыя. Здесь речь идет о естественном 
С, труппь ВЕ дах, дающих наибольшее количество 


глево : = 
не всего усваиваемых организмом. Такой 
и 


арр ктоза и глюкоза) находится только в сырых, 
О ых продуктах, не ПОдвері ация тоши 
вой обработке. Вот почему Обход увела ение 
употребления фруктов как больными, гак и здоровы 
ми, Потребность организма в натуральном фруктовом 
сахарев 4—5 раз больше, чем в белках и жирах. Вго не 
Может заменить ни один продукт искусственного при- 
тотовления. 

К аккумуляторам Т порядка, имеющим животное 
происхождение, относят материнское молоко, сырое 
Молоко млекопитающих и сырые куриные яйца. 


Молоко — нормальная пища грудного ребенка, 
Но не взрослого человека. Для взрослого требуется 
Относительно меньше белка и углеводов. Нагревание 


молока выше 75°С приводит к его изменениям, вред- 
ным для здоровья. Кипяченое коровье молоко ус- 
ваивается с большим трудом, кроме того, в нем 
Уже нет ни солнечной энергии, ни витаминов, ни 


а сырыми Употреблят ь опасно. Белок герон- 
ок омендуют употреблять всегда вареным, 
т м. Но при этом, чтобы избежать зараже- 
об о го еллезом, за 10—15 секунд до употребления 
им хапнудь в желток какой-нибудь кислоты 
Ной яблочного уксуса или сока томатов). 

Дс оода, как яйцо «в мешочке» или «глазунья», 
сав, РШ ляться в сочетании с овощными сала- 
дом, Но Вью, Они могут стать прекрасным обе- 

ледует злоупотреблять яичными блюда- 


, усобенно не рекомендуются они детям. 
о стительные аккумуляторы П порядка — это зер- 
ые, или злаковые, 


О пользе г 
ё и вреде Зериовы х 
Вот что пишет 

«Ставка на зерновы 
похоже, завела 


подвергаются 


по этому Повод 
е, сделанная В 


Онаучну, 
человека в учн 


ТУпик. Распа 


о все большей эрозии, тод н Маң 
всемирной экологической катастрофе, А зернов 0 
<5:07(090:30) мира, Хотя и кормит, но не обеспечивает А5 
ноценноий, з ‹оровои пищей ни человека, ни ЖИВОТНЫХ), 

Главный недостаток зерновых — это несбаланой, 
рованность аминок тол 


незаменимых ( 


птофан ), Кот оры ком мало в зерновы 


мых, содержащи 


Лизин, три. 
Х, и замени 


ИХ в избытке, но не играющих ника. 
кой роли, так как п. 'ноценной здоровой крови (а 
| значит — и клетки) ке оез одного недостающего 
компонента не мо ІТЬ 
Коварство зерне пищи состоит в том, что из:за 
| недостаточной сбал ированности белков’ организм 
| начинает испытыва 


ышенную потребность в бы 
КОВой пище, а чтобы п реработать и усвоить ее, необ: 
ХОдИМО больше витаминов. Так возникает пера 
= которым следуют рыхлость, объемность толар 
К животным продуктам, стимуляторам, алкоголю, 
Вслед за чем проявляется букет болезней. и. 
Поэтому не применяйте длительное время 0и 
вые диеты, пусть даже и очень модные (типа к. 
Родолжительная зерновая диета без зелени и ов а 
Тарантирует Вам артриты, артрозы, остеохондр 
Ревматизм и 


проч. ей 
наш 
Основоположник лечебного голодания В и До 
рево профессор Ю. С. Николаев рассказывает: 
Тод ции В Мос 


ерез 
кве было немало извозчиков, Ибра 
нала хромать, заболевая 01 т чтобы 
да лошадку отправляют в деревню, берут 
аль ЗДОровела, а взамен из НГ. 
т “Рез год деревенская лошадка и хро" 
артритом, на все четыре ног = 
ато Год питалась зеленой травой; 
ВАМ и тайна артрита». пи- 
своего единомышленника, Е. 
лючает горох, хлеб, картофель, 
51е Обеда) десерт, должна тарак 
с аминов группы В. мекотой 


АЫ и адрес ближайшего специ” 


Пос 
мид У 
питу ске 


атто «ть 


угим болезням»: Лучше не 


артриту и ДР 
или 

кажеш» зека уже есть болезни па иаа р: 

Ң БОЛИ УЧ ментов для переваривания, ему У 

ЗА мелостаст Ч ь продукты из ржи, пшеницы, 


чит 
м полностью исклю астоями из этих зерновых 
ў 


З Ь ИХ Н 

овса и амени И 

еп Е) овощами овощными салатами или 
5 5 


кже кисломолочными проду ктами. 


>, е (см. «Рец 
2 
узу, а также картофель и соевые бобы 


ь\ соками, а та 


с, кукур 
в а енималь в сочетании с овощными сала- 
| разре 


тр тами или их соками. В рисе и кукурузе нет глютена; 
которыми богаты пшеница, рожь, ячмень, овес. Ы 
Хлеб должен выпекаться из грубого зерна. Хлеб — 
р, белковый продукт, а с белками, как вы уже знаете, 
лучше быть поосмотрительнее. Но главное не это. 


т Железо, столь необходимое нам для создания гемог- 
белой лобина содержится в отрубях. Пшеничные отруби, 
треб например, содержат железа В 5 раз больше, чем пше- 
СВО дая мука. Запомните: «Белый хлеб и кофе — пита- 
ОСЬ К » оК Ь ЕРЕ Оа Овес, ВЫ роже ВИЗ 
ККЕ: стр ( И ие семена гравянистых расте- 
Е ревают за короткий период, растут повсеме- 
и Сноу хорошо хранятся. Только по этим причинам они 


‚врем р основой существования целых народов. Но 
(типа (из : =асЛтонісчитает, что единственный допустимый зер- 


еНИ Л О Е продукт — это цельные зерна в сухом виде. 
СОХО т Казав это, он все же предостерегает против употреб- 


НИ С 
са зерновых при переходе на естественное питание: 
ричины тому следующие. 


Г 
о Е: В. овес «плодоядное» существо, не приспо- 
1 к уп > > аз 
ов а. Употреблению зерновых и даже цельных 
ГИ В посл 
едние го с) ) 
ЛИ осно ды исследователи, стоящие на науч- 


оо ах, заинтересовались диетой людей камен- 
гда т служить образцом для современ- 
Г моделью для создания защиты от 

характерных в наш век болезней. 
ое тех далеких времен состав пищи 
и я в ут оду обстоятельствам, дик- 
ее ден для сохранения жизни. Но 
т" тались неизменными. И это одна 
которых «болезней цивилизации». Так 


Это т. 
Очень силь 
тую, 


вот, в еде напгих предков 


З Злаки от 
65% их еды составляли Фрукт Утотвова ли 
мясо диких животных, имевшее х ово ты 
жира (в то время как говядина бот Реднем и 

2. Зерновые м ржит 25 

2. Зерновые пища Крахмалистая ^) 
для своего усвоения значительно боль 1 
и энергетических затрат, чем Фрукты. врем 
нее усваивается. Я я 


Мед 
и гораздо тор 

«Злаковые 1 мучнистые 

нову питания так газыва 

не руководствуются ні 

ТОГО, что нельзя есть 


не у них здорові 


продукты сос 


тавляю 
емых вегет | 


арианцев, Которые 
тм принципом, Кроме 
мясную пищу. По этой же причи. 

гучше и живут они не Дольше, 
чем все остальные пишет Э. Денсмор, который 
называет все злак: смертельным продуктом», а не 
и “продуктом жизни». Проводя свои исследования, он 


Убедился, что «лучшее то фрукты, а худшее — это 
злаки». 


Когда картофель, м 
и мясо или бобовые) 


‘аким ясны 


уку, рис или любую крупу (как 
олго кипятят, то получается 
студенистая слизь. ; клей. Эта слизь очень скоро 
становится кислой, загнивает и превращается в почву 
Для развития грибов, плесени и бацилл. 2 
Пищеварение — это тоже варка, сжигание. Кровь, 
Как мы знаем, может усвоить только переварев и 
ПИЩУ. Но в начале пищеварения начинает Ве 
СЛИЗЬ. В течение жизни кишечник и желудок постепе 4 
Но покрываются слизью, которая может загнить, 2, 
порить кровеносные сосуды и в конце концов привест 
к Заболеванию крови. |. 
еще Же такое слизь? Это сумма болезхета аии 
в процессь осиочевая кислота, яды, образи Ут 
Продукты вона веществ, углекислота и т. д. рсы 
0исхож а веществ животного и растит г. 
имеют одно свойство — они лип | 
К оболочкам желудка и кишечника, Э7 
пливаясь постепенно, засоряют сосуда 
З зки, печень и другие органы. Но, ка" 
М расан, здоровый, беголизноты ни 
ыми и вать Сопротивление болезн а 
сущес Действительно злакопотре Е 
Пти твами могут быть птицы. МНО 


ва 

еду съе 

ре рт массу зерна, для которых 
ища, Птицы имеют пищевари- 


Сердце 
т 


а 0 а я х ЖИ- 
бр ОЦ чную от други 
де и, совершенно отличну 


2 даже птицы 

ПАУ И тельную 0и и более озан о Е сша 
бой М вых Ше онх тео амир (Э. Денсмор). 

ы ц, У М кор омыми, ВЕ аковых некачественно, Е 

р. т х С мес гся избыток кисло ГНОСти, д) 265 

ТЫ чи Зе за оа так как в почве, из которой растение 


таток кальци 


ние, почти всегда присутствует известь, 
итание, 


(6) й 
Ч р ма Ста П дос 


П Ще и получает 5 необходимости иметь кальция солее 
И и зернам ай роста побега. Однако потребность жи- 
05, 10) нужно / ака 
Этор = чем ч ека в кальции очень велика. 
А я ловека г 78 
ОМ о эотиого и че атели-экспериментаторы, все натуро- 
е № Все исследователи-экспериме І 
Чомор 0а сходятся во мнении, что так усердно расхвалива- 
у паты Схо/ ЕЕ дно раза 
Дун Филя злаковая диета не подходит человеку. У о А 
След о имеется дефицит базовых солей, у риса тефицу 2 
Ш < атри хлора, пшениц хватае 
 Худце Ч солей кальция, натрия и хлор І ‹ 2 


СИ натрия и кальция. Всем злакам недостает йода, что 
УЮ р является проблемой жизни. = 2968 
? Лу (а Дефицит минералов общий недостаток питания 
Полуна животных, получающих в основном ковые. Поэто- 
Очень р мувих рацион должна вход ьи 


гь и тр 
ЕТСЯ вдо Заявления, будто цельная пшеница является пре- 
красным питанием, то просто необоснованное вы- 

ние, Крон ‘казывание сверхэнтузиастов-торговцев 
зева реник «Есть вегетарианцы, пишет Г. Шелтон, кото- 
Ы Делят | рых правильнее было бы назвать «зерноедами». Они 
посте исключили из своего питания мясо и заменили его 
ить, 300 большим количеством злаков. Делают они это, как 
привет | ито, потому, что им говорят, будто цельная пше- 
= прекрасная пища», содержащая все 
Й оторых нуждается организм, да еще 


в Пр: - : 
то равильных пропорциях. Эти люди употребляют не 
Е ко слишком много злаков, от которых сами же 
г Бедают, но съедают их в таком виде, который вызы- 
т р ение, Взять, к примеру, столь распросл ранен- 
Т0 т НУЮ овсянку, куда добавляют молоко и сахар. 
пи Из самых худших комбинаций, которая ког- 
попадала в рот человек: акл ск а 
неусвояец | Ј ка. Практически она 

вс ; 
анне из кукурузные хлопья, ржаные изделия 
вании СЯ питательными продуктами на том осно- 
Е ото от них поправляются. На самом деле 
ны и злаки напоминают обожженный дре- 
ль. Считае Ї 

тся, что они хорошо усваиваются, 


147 


так как прошли - 
что прошло 


г Обработк 
тепловую (0) 
пературе или 


аме И 

р давлении Пресса, лишен Высоко 

тельной ценности. 9 Всяко л 
Диета, состоящая ТОЛЬКО и 

обеспечит 


З цельной 
жизни, 


Оста в у 

К такой диете бавить 
венную пи! )личест Во которой Должно п > 
количество злаков по крайней мере в 3 раза. ат 

Пшеница самый кислотообразующий 

Овес плохо влияет на зубы. Рис, вероятно, Лучший 
злаков. Это основной продукт питания более полови, 
ны человечеств | не менее, если к рису не Добав. 
ких водорослей, живой пищи, легко 
Витаминами и микроэлементами 


богата только )ристая чешуя риса. Рис необходи, 
мо употреблять неочищенным. 


Очень опасно 
нованную на ре 


езу 


здоровья И р 


Необходимо до 
цу, ке 


ИЗ Злакоь 


ем 


лять зелени, м ( 
заболеть бери-6‹ 


рекоме 


ндовать человеку диету, 0с 
гатах экспериментов на животных. 
а й элеме Т изнОе 

«Один и тот же питательный элемент. имеет раша ан 
влияние на разные виды живых сущест аб нг с 
Берд Кукуруза оказывается безвредной ас. Е ян 
и голубей. Крысы также питаются ею а я 7 
себя. Но кукуруза вызывает Бырс Ш 

У кроликов и цингу у гвинейских самок. 


5 р т обще р 
те только кукурузой, умирают ооны с 7 
го недоедания. На диете из полностью За ПОЛИ: мр 
ЗЛаков почти все животные и люди к. груп- ь т 
Невритом». Это говорит о недостатке витам МЕТ 
ОВ © Аи минеральных веществ, а такжео о 
бированности белка 
Зеленая 


< 
а Т 
1 ги не содер 177 
ал Т2 ти нес м 
Кукуруза (в стадии роста) поч г у 
жит, ХРахмала, НО содержит много сахара. В ащается Т 
Дели и ПОВ 
В крахм ЛО созревания этот сахар, пр 
мед 


этому а 
› который нерастворим в воде и О О КА к 
подвергается расщеплению, что О МҸ 
кам, Зеленая кукуруза относится к Е \ 
м продуктам и не принадлежит к 
ествақ; 


Но зелен 

нает созр 

ктом 

пилотный. 

с © 

оос являот о про 
| ой Спелост 


енная 
ая кукуруза, отделены щ 
свать и за 24 часа и 
"превращаясь ИЗ СЛОЯ 


е- 
Рощенная пшеница. А5 
и (то есть несозревш 


24 
е через 
вом ен 
ктом, йства зер 
скрасным аро целебные сво 
пр со ст я 
элЯЮТСЯ НИЯ енно ускори 
о ЯВЛЯ сле среза лаков НН И 
Е | рем . 
3 О тоя, обработке цесса перет 
т чам промила енствования а злаковых, но для 
Тло З М е усов о едят м ’ от умеренного 
р посл обычн еда от умер 
ЗУ) лас регетарианцы аздо меньше вия про- 
43 Зра У было бы а в сочетании с есте 
Уюр лия МЯС а 
026 ба — один из неола 
Ро диў и теба од 
" ние хл саша 
7 ШТ) К уктам рное употребле ной жизни. Приготов 
ИЯ С Чрезм торов совреме ] атам 
ТУМ. ятных фак ом лишенных вит 
р К грі. з злаков, в основн енное осталось в от- 
"Вой к аи ео. так как все ценное ос ро 
И микроз. жит соль, соду, 7 < 
кроу и тому же содер» ва 
Оздер бях, хлеб к ВЕ все это подвергаетс 
а, Ч ПУ х добавок. Затем и 
Ро Х ряд других добавс бработке и употребляется 3 
г р оор азборчивых сочетаниях 
Век 4 раза в день при самых неразборчив: Е 
В У леу, мк жирами, крахмалами и белками леб с 0 
кс 080 одним из главных источников различных болезненнь 
Газлту р 
з СОСТОЯНИЙ. Е | - ФИН 
и ий Я представляю, какой ужас это вызо: у чия а 206. 
О ДЛЯ И я пришла в отчаянье, когда узнала всем этом. 
е3 врем Мы привыкли к хлебу. С этой привычкой трудно рас- 
ПОЛІНО статься. Но факты — упрямая вешь. Мне говорят: 
с. Обнвг (Нельзя сразу изменить диету здорового человека». 


Кто из нас знает здорового человека? У вас нет 
Названия для вашего скепсиса, головной боли, недомо- 
› когда вам его найдут врачи. 

Лучше следовать разуму, который питается только 
достоверной информацией. А она говорит: употребле- 
ние слишком большого количества хлеба 


н 
р соо И крахмал, организму требуется в 8— 12 
ё времени, чем на переработку карто ель- 
ного крахмала, й а ры 
а Усвоение 


одного и топо же количества крахмала 
Уется 2 часа, овса — 1,5 


часа, а картофе 


льн 

НЫМ доктора о Ма ла — 
Наются со зл КОВ, хот; докто КОРМЬ 
ет: «Злаки. Зерна и все крас Денс 
полезны Человеку, Особенно га 
НЫМ. До года У Ребенка нс в А Е 
Ферменты. Необходимые Т 


И В течение Нескольк А. ВАС 
не такие си Іьные, 
малистых 
шечнике. | 
И другие ру Столь же питательные, 
И другие зла ‚вые, легко Усваиваются, 
шая часті веществ этих фру 
К усвоен 1 ИМИ ІЯЦИИ ер 


продуктов 
Го же время 


( 


> 
р) 
} 
{ 


гтательных 


азу после приема». 
«До возраста, — Утверждает Г. Шел. 
Тон;— ребенку т 1 


авать никакого кр 
‚лаковых». 


думаю. ЧТ 10 1вухлетнего 
Только приспосаб тивается 

Какие же 
ковых? 

1. Злаки не составл 
ного питания 
Для здоровья р 
| ЧТо до недав 


более кра 


ахмала и тем 


возраста человек 
1 к своей жизни на Земле, 
выводы следует сделать по поводу зла- 


яют какой-либо части естествен 
человека и не являются необходимыми 
ї жизни. История человечества вор 
него исторического прошлого человек 


Унпотреблял злаков. лностьЮ, 
2 Учше всего исключить злаковые а. 
особенно из питания грудных и малолетних де 
з 


. ко в целЬ- 
сли все же потреблять злаки, то только 
НОМ, неденат 


анном и необработанном виде. Е. 
чае злаки должны соот 
причем всегда в соедин Е 
твом зеленых овощей, без дру 
Рукты лучше не сочетать с зерновыми. 25 
Для того Чтобы гарант ировать превращение г. 
Хом вид хара, злаковые следует употреблять в 
0 В кашах или размоченными. я 
Вместе с отрубями, промытое, ПДУ 
7 тое в кофемолке прямо перед по 
9 овощноможно в небольшом количестве до- 
; тату, 
Ко Печка — все это, как мы те- 


ые калории — 


это источник | 


аан! 
ть КИ 
Зо 
ллю 
атаң 
Мади 


не можете 


И уж если вы 
бы дополняйте их св 


ежими 
полжно быть в 3 раза 


олезней. 
то хотя 
которых 


б 
П ЩИХ 
ТМ Ш м наших блу ться, 


1 н 
щен та М количество 
= $ пами, г 
рь Юз, 0 ВО "шее зерно? 
9 №, ие. з ть проросшее зер ть М 
НХ о у ах приготовить пу. Ена пшеницы в количестве 
л Ге Первый спо - холодной водой. Полное 


МЫТЬ 
ательно про З = 065. 
530г ее на дно чашки, оставить, а легко всплы 
ос Е 
зерно, 


у ) слить. За- 
Ме В к полноценное зерно и мусор СЛ 
жр е А вшее (это непо 


ель Ц в неглубокую тарелку или пиалу налить такое 
ныр Ы? К ааство воды, чтобы она доходила до уровня зерна, 
кол 1 


‚ при о не покрывало его сверху. Гарелку накрыть марлей 

Д н 1 ў елкузнакт 
‚брус Е 1 поставить в теплое место на 24 часа. За это время 
Ў З а (не оолее 


Е К 5 З белого цве 
Прие ПЕ 5 зернах проклюнутся ростки белого т 
4 гистом виде или 


р ‘Дает Гмм). Это зерно нужно упот ребля ГЬ.В 
раа @ сприправой ИЗ сырых овощей и е2 а. 
Второй способ: можно приготовить из такого 
раста » зерна кашу. Для этого его надо размолоть в кофемол- 
та За 47 ке или пропустить через мясорубку и сразу же поло- 
р. Жить в теплую воду либо кисломолочный продукт 
дуз (ацидофилин, айран ит. п.). Если ы налить больше, 


получится кисель. Кипятить кашу тьзя; засыпав зер- 


ТИ естеств но в теплую воду, сразу надо выключить огонь 
›бходимым и Укрыть кастрюлю для распаривания зерна. Когда 
Ва говори каша немного остынет, можно ее есть, добавив на одну 
челове в Ертю чаиную ложку подсолнечного или оливкового 
кала, Такая кашка обогатил ваш рацион витаминами 
олностй Удет в меньшей степени способствовать слизеоб- 
и лизеоб 
Дегай разованию. 
Бо : теа = 
ОВЕ, т. бв: Горох, фасоль, чечевица любые стручко- 
ТА аЙ стения, содержащие много белка, являются тя- 
ПЯТЬ Ё пре Е вредной пищей для человека. Они увеличива- 
тшне Ей и Озанне мочевой кислоты. Лучше употреблять 
р, Бода они находятся в стадии молочно-восковой 
| Е Ти, в умеренных количествах и в сочетании с ли- 
од овыми овощами. 
| артофель Й 
7 — полезный п к сре - 
0 честваҳ и во Ы родукт в умеренных коли 


ах етании с другими овощами. Его никогда 

онетойт Употреблят ь с хлебом, Сок сырого картофеля 

м дезен при диабете, при запоре, малокровии 
олеваниях, связанных с пищеварением. 

Е ря Раститедьная пища так же вредна, как 

Е отная пища. Само собой разумеется, что 

рвированные фрукты, стерилизованные овощи 


стоят на одной ст 
рая опасна для Здоровья о й 
Ганизме ничем не раство 
соль щавелевой кислоты. Поэтом А 
овощей должны быть обогац " 
ными продуктами ИЛИ их соками 
Предвижу, ЧТО многие из чита 
удачах вегетарианского ПИТ 
лось правдой. Но к 
виду истинные 
Каковы 


Упени с Любоў 


Римую и ниче Гая в 


ены сыры 


ателей ВСПО, 

м 
ания. И част не 
ритики веге гарианства ска 
причины этих неудач. Е: 


же ошибки вегет арианцев? На это отвечает 
Г. Шелтон: «Многие вегетарианцы считают, что, от. 
казавшись от мяса, они приобретут здоровье, Однако 
надо знать, что в 


`тарианская диета может быть даже 
смешанной. Они употребляют боль 
хлеба, злаков и бобовых, богатых 
›‚бобовая диета при недостатке зеле- 
их фруктов совершенно недостаточ- 
нзимов, витаминов, микроэлемен- 
тов, что и дает «кислый» остаток, нарушая кислотно- 
щелочное равновесие... Правильно питаются только те 


А сбляют зеленые 
вегетарианцы, которые всегда употребляют зе 
овощи и фрукты». 


опаснее обычной 
шое количество 
белками. Но 

ных ОВОЩЕЙ И СЕ 
на. Ей не хва 


ает 


2 А с м, тоже 
Обилие блюд, употребляемых за один приз сти 
приводит к болезням. Даже при о гсутотвино оа = 
а П а Э 2 

да вегетарианцев бывают так же многочис 


а обычной 
комбинации так же несочетаемы, каки в 
смешанной пище. 


т, засаха Иа 
Современные вегетарианцы консервируюТ» Г а 0 
ривают, подвергают тепловой обработке пищу, лы Ч 
Ряя общие ошибки. ггетарианство а Я 
Существует предубеждение, будто вегетар и мне М № 
Ведет к слабости. Это такое же заблуждение, как У 
ние о том 


м 
а \ 
что, 3 7 
а > ЧТО рак неизлечим. Дело в гома тог“ МЎ 
редким исключением, к вегетарианству прибега и 
да, когда 


„мности 1р“ 
ды организм уже пострадал от неуемност М 
дУщегој питания. 


еі 
© прие от ИХ стремления, воли; Ра 
5 и самом п гнозе може 
льна плохом про 
нат Я 
ги ту ральной 


Ыы 
пищей, выполняя дважд 
авил 


Здоровья, давая возможность 


1 
‹ можно больше воздуха и во- 
еа хоу чить как можно 00 


ц ОУ все правила питания, человек име- 
уяснив 


СВОЙ ганизм. 
мно у о обновить свой ор 
ЗУ еность полность! ЛЮЧИТЬ. 


ерє се ] адо ис 
\ еа Ја С 1 всех видов на 

ре специт ый л 
к а Э а нужны организму, они только раз 
ва у р 


стую оболочку, извращают вкус, тор- 
тизисту Ер Э 


30 ' ещес 
риа 40у По Эти ве 


кают с] пособс от перееданию. Это 

Не. 0 дражаю гние пищи и способствуют пе] седе с 
Дач, а озят усвое й фактор для образования рака 
БА СМ д потенциальный фактор д: 
евә у ли 

„№ келудка- ел : окажется пресной, не- 
Ы Сч 700 ж Вначале еда без приправ покаже р 1 
ТЗ Тарр х ой, но очень быстро вкусовые нервы восстановят 

А кусн у у гп лик пет 

га моо, М] з работу и вы будете вознаграждены великолеп- 

79 05, (4 А, 

етү 


У матами естественной пищи 
у; б ными арол С ищи: И | | 
0р Те, кто употребляет соль вместе с растительной 


Обов Г пищей. почти всегда будут испытывать по ночам час- 
и недосо А тые позывы к мочеиспусканию. Но это ощущение про- 
1енно не та падет после того, как организм освободится от нако- 
74 Дл пившейся соли. 

> Миро) я ар = 
Ушая ү а Животные аккумуляторы П поряд к ним относят 

Ю Кис кипяненое стерилизованное. пастер изованное молоко, 

ТОЯ Оду; Молочные сыры, сливочный сы то, иогурт, варе- 

ЛЯЮТ Зе» 


ные яйца и блюда из яиц. 
Кипячение вызывает вредные изме 
ін. прием, тои меняется его вкус, зап 
зии мяса бй диета только тогда дает некоторое улучшение, когда 
ИСЛЕННЫ, ай она заменяет стол. богатый мясом, алкоголем и воз- 
гв 0 Оуждающими веществами. Во всяком случае, аккуму- 
Ляторы Т порядка во многом превосходят своими це- 
лот.) лебными силами кипяченое молоко 


Шу, о | Сыр переполняет организм 
2 протеиновых веществ. Но вне 


ения в моло ке: 


ах, химический состав. Молочная 


продуктами распада 
м по сравнению с мясом 


парне" ше нуклеиновых кислот (пуриновых оснований). 
И ость же сыра как пищевого продукта ничтожна. 
а „ Умеренных дозах он пригоден для приправ к рас- 
Я и Тительным блюдам. 
ИРА Кисломолочные продукты богаты жирами и бел- 
СТИ ками; Они Часто ‘используются как заменители мяса 
рй" А Легкоусвояемых белков, но и они должны прини- 
Ш ў Маться как отдельный продукт или в сочетании с ово- 
т Шами, Наряду © известными кефиром, ацидофилином, 
д в &ираном, мацони, йогуртом создан новый продукт — 
70 «Наринэ», рекомендованный к применению Российс- 


КОЙ акаде 
Зацией зд 


мией науки одобренный Всемирной органи- 
равоохранения. 
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П репарат 


«Наринэу 
Представляет СОС сид Ухая Заквас 
Новых молочных бактерий 279 культ 
В жидкости «Наринэу ист "особных 
Рмления детей, т ік как он об Сӣ для 
ком, витаминами группы В ре у 
и профилактики желудочно-кицт 22719 д лец 
(ди зентерии, исбактериоза с ЕТ 
Похковов инфекции), может даже применять 
кусстт вскармливаниу ДЛЯ | С. 
і грудного аозра особе ате 
аб тенных 7 аа 


Благодаря микроо 
мализует среду кишечника, во 


рганизмам 


. сстанавли- 
Баел оону ору, подавляет рост Условно-пато- 
генных бактерий чит диабет, аллергию (в том числе 
и к антибиотикам) Лицензия на «Наринэў закуплена 
Япониеі ис уётся для лечения желудочно, 
кише" ании и рака. Р 

О ТЕ надо помнить, что кисломолочный 
продукт может быть полезен в том случае, если он 
односуточный. 

Вареные яица и яичные блюда имеют все недостат: 


ки пищи, которая богата белком. Все-таки 1х Бо. 
предпочитать мясу, так как их токсическое дейотви о. 
многом уступает мясным продуктам, но и они зани 
ют более низкое место, чем растительная диета: о 
Аккумуляторы ПТ порядка. К этому разраду живо- 
вых продуктов относятся все растительные озна 
тные продукты, подвергшиеся тепловой обр 
варке, копчению, жарению. в Шпо- 
Главными представителями аккумуляхоро ловом 
рядка являются все продукты, определяемые ботаў 
Мясо. Питание этими продуктами и а 
обильному образованию в организме мочевой хаза 
ШЫ что обусловлено наличием в них как пурин 


| 
т 
г появ" Мы 
тел, таки нуклеиновых кислот. Все это вы три: К 
ление в организме продолжительных и тяжелый А 
цессов. 
Удивительно то, 


что как раз те сорта мяса (беч 
рые дают наибольшее количеС! { 
веществ, ©пособствующиҳ образованию мочевой кис 
ЛОТЫ, до сих пор считаются самыми питательными 
и полезными Для больных и детей 

Но теперь х 


Вам уже ясно, что ценность продукта 


мозги, железы), кото 


П ливать в на- 
ью нака! 
я ос особнос І Т 
а той жизненной энерг иеи, о. 
т а также легкостью ее ус ИЯ, 
т пищи, вое 


и выделения. 


чаем 0 


0рового питания 


ла зд . 
ато етических основах 


на новых энерг 
Ј казатьс г вред- 
их правил отказаться о 
и этих прав 
жное сред 


> > (У С эт 
р ждающих, токсических веществ К ним от 
Мана особенно принимаемый регулярно. 


лКогоЛЬ, т 291 Улара 
и ертельный яд для иммунной систе 

— это смертельнь д) \ 
Алкоголь 


ма. Он разрушает личность, создавая иллюзию подъ- 
сма сил. и 

Только исключив из рациона 
вспомнить о правилах здорового питания 

1. Приучите себя постоянно пить воду (до 
Злв день). В течение 1,5 месяца каждые полчаса пейте 
по 30 г воды. 

2. Никогда не принимайте пищу при болях, умст- 
венном и физическом недомогании усталости, лихо- 
радке, повышенной температуре, любом дискомфорте. 

Учше отказаться от пищи или полежать перед едой 
хотя бы полчаса, но самое правильное решение 
заменить еду водой. 
оште только при ощущении голода. Чтобы не 
н Па ство голода с аппетитом, за 30 мин до 

Г ебя выпивать по 200 Г воды. 
© пейте во время еды. Вода уходит из желудка 
ный оное ее ОЕ Унося с собой разбавлен- 
"Шелтон сок 200 препятствует пищеварению. 
ез'30 м.о А пить „воду за 10—15 мин до 
После крахмальной Е Тох ма Фрувтов через два часа 
ковоў ее щи и через 4 часа после бел- 
Ванию пищи. ия ЕР Дет к плохому пережевы- 
ужно «про продукты — молоко, соки, даже 
их Немного во рт р пускать» через слюну, поддержав 
то 20 прежде чем проглотить. 
Холо ребляйте холодные напитки и блюда. 


алкоголь, можно 
Вот они. 


6. Не у 


Ј с = 
питки. Это лишает энерт | ‚ Горячую ПИТ 
т каней и ослабляет его способно >. Е ое 
а АА П; степенное 0 2ничес 
ЕН Ист ›нчению и Проб 
„К высокая, гак и низкая гемперату 
ЮТ вы е гению пищеварите Іьных С 
функциона ная спос бностр, желез желу 
`“Ратуре тела не выше 40° С. 
НОЧИТе из питания продукты, содержащие 
“за иќал токсуровые основания (кофе, 
чаи, ш; \ ае Экстрактивные мясные бульоны, 
В ТОМ чи‹ І КОпченья) — все эти проду- 
кты о иче ействием и способствуют 
001 І Е І "ото количества мочевой кисло: 
гы в орга ‹ 

Откаж;: сх рафинированных продуктов 
(мука, очиш г] ‹лопья, перловка, мак); от про- 
1уктов, кирами то враги сердечно- 
сосудис го { Т рафинированного сахара 
И продукт. Е ко ры ОН присутствует 

Вместо 1 ‚иленного сахара рекомендуется упо- 
треблять м' гы, сладкие фрукты и овощи 
Если в рацио ел всего этого д таточно, ор 
ганизм не нуждается в промышленных добавках. 


8- Употребляйте в 


‚ основном естественную, сыро 
пищу — сырые овощи, плоды, семена, ор сема 
фрукты. О достоинствах нг гурального продукта 1 

же говорили. м 
о Еа простую пищу, включающую наа 
виды продуктов. Опыт показал, что когда 38 Е. НЗ 
Употребляем один вид пищи, мы едим моа Е 
пример, только морковь или только оО р. 8 
только репу. Мы съедаем одну-две штуки и. 6 «6р, 
Но если мы съедаем два вида овощей, наприм 


Бес два раза 
морковь и свеклу, нам хочется съесть в два р 
больше, 


Разнообразие — Толчок к прожорливости. Сла 
ком много продуктов в один прием осложняет прозе 
пищеварения. Простая еда усваивается лучше и сн 
именьшей нагрузкой 


на организм. В желудке на каж- 
дый продукт вырабатыв 


ается сок с определенными 
энзимами, Большое разнообразие п 
тит, 


родуктов в один 


прием стимулирует апне ведет к перееданию. Раз- 


156 


Мендуетоя ув; 
КТЫ И 0801 
статозно 0 
)бавках. 
гную, сыр" 
ХИ, СЕМА 
зодухті № 


40 сод Но дитель 


‚ Съеда 


асно, но принимать разнообразные 
х , 


і одори о р. в одно и то же время. 

одукты твовали монодиеты, когда один или два 
тр е сущес то же. В определенных условиях крат- 
ная монодиета имела некоторую ценность. 

ное время придерживаться ее не следует: 
монотонна, в ней недостаточно составляющих ча- 
необходимых для всех клеток организма. Поэто- 

1 Б идет о том, что наиболее эффективно усваива- 
пуан состоящая из одного компонента в один 
м, например, утром — крахмалы, в обед — белки 
или утром — картофель, вечером — гворог или яйпо. 

«Мы нация обжор, и переедание наше в значитель- 
ной мере результат большого количества блюд, кото- 
рые ставят на стол. Такая практика в высшей мере 
стимулирует аппетит и вкусовые ощущения... мы 
съодаем в два, четыре раза больше, чем требуется... 
Мы продолжаем такую практику. пока аппетит не 
то не станет нашим грозным) господином» 

б елтон). 

10. Начинайте день с сочных фруктов. Фрукты со- 
держат солнечную энергию, кі пород, витамины, саха- 
более здоровой И готовой к усвоению 
я, На и 206 ве Они ле ко и оыстро усваива- 
о. р ож белков, а в большинстве 
универсальная еда и еа ОЕ зр а 

5 ь, > только ими, никто 


Не смо 9 с б 
жет. Но если к ним добавить 2—3 грецких ореха 


на один прие ) Ч 2) Т У енность 
рием, го значитель, 
о по 
у ЛЬ высит ц о 


ковреме! 


она 


т о соль в их естественном сыром виде 
лать из сэ ор и семечками. Неразумно де- 
зл ры вежие Фрукты лучше сушеных. Но 
потреб 2 можно замачивать сушеные фрукты 
Онсерви Ех хақ ПЕРА блюдо вместе с настоем. 
И ре фрукты практически бесполез- 
ати ал ют собой просто сладости, Их надо 
а м, как сахар и алкоголь. Лучше всего 
разпооб рУ ів отдельный прием и при наименьшем 
вори о: две фрукта за один раз могут удовлет- 
ти любого человека. 

одну СО таар съедайте за один день хотя бы. 
ур рцию салата. Е 
принимаете пищу 3 раза в день, съедайте _ 


2 раза зеленый салат. Листья 
В биологической диете человека 
заменить. Зеленые листья 
сложные белки. Они содержат ра 
МИНЫ — А, В. С, многие с 
железо и Кальций, в лет ко усвояемой фо З 
вещество (хлорофилл) незаменимо ДЛЯ К: с Зелене 
питания, 

Салаты должны 
Чем из 4 овощей. 


Щелочные 


быть ‹ ырыми, 


- ЯТЬ не боль» 
Употребляться без ‚ли, уксу и 

3 “л 963 Уксуса. мас 

ла, лимонного сока или 1ругих приправ Особ =: 
2: =. } оенно 

пригодны для таких Олк Н 


д капуста 
салата, сельдерей огурцы, 


кресс-салат. петрушка, 
Ста — самый питате 
Раз больше кальци; 
лучше. Лук не сле 3 
и" стве, как и другие ост 
12. Употребляйте орехи и семечки 
Точник белков. В любых» орехах соде 
ное количество белков 
быть компенсировано елками зеленых листьев Орехи 
и семечки содержат гакже богатые запасы минералов 
= и витаминов, легко У сваиваемые жиры и сахара 
13. Употребляйте жиры 
и в неподогретом виде. 
ное масло, сметана и др.) тормозят пищеварение, осо- 
бенно усвоение белков, увеличивая гем самым броже- 
ние в желудочно-кишечном тракте. А это ведет к пер 
трузке печени и почек токсинами (ядами). Жиры нель х 
Употреблять вместе с белками мясом, мо тор 
рыбой, птицей, орехами. Они допустимы с 160 а 
и зерновыми, количество которых тоже лучше я 
щатв Жиры следует добавлять в пищу только после ё 
приготовления. О 
» 14. Варите сразу немногие виды продухтовид т 
ень долго. Эта рекомендация для тех, кто оаа 
Готов полностью отказаться от тепловой Е ри 
о оиано о болезни — зной, гастри 
р диститом, раком е питьем свежеприготов- 
щу Следует з листьев черной смородины, 
оков;или чаем и Полезно иногда заменять 
‚ шиповника, хурмы. 


зеленые листья 
помидоры, 
редиски и репы, Капуг 
тыи продукт. Она со держит в [0 
тыи салат, и усваивается 


гь в большом количе- 


редис, лук 


зелень 


овощи 


‹ак главный ис- 


ится достаточ- 


если орехов мало, это может 


в умеренном количестве 


Жиры (сливочное и раститель- 


жи? Ј а их 
и жизни нельзя, 
Н природы 
законы 


т к катастрофе в виде неиз- 
ам 96 | Отменить а приводит к катастроф 
Ч 0 ение В Й зни 
ў желой болезни. я Б. 
Е МА замой 2 ены принимать вареную (ненату 
гуя 2 ж 
р, “ Если вы А базтема здоровья Ниши рекомен ащ 
. ПЭ а мать контрастны 
ср | ральную) тим для очищения принима р 


2 ак как зутствии 

б № 3 вслед за э душные ванны, так как в присут Е 

Ч И обр ется соль щавелевой кислоты. 
- ит и душ а не образуе ев а 
чп и "Лу кислород? зочетайте вареную пищу с сырыми 
) ое а А с ами, не картофелем). Три этом сы- 

Дис № щами (не макаронами, 
й 1р, 


ктов должно быть в 3 раза больше, чем 
дис, ый рых проду 
! К . 2$ зр Ж 
кт, и М гето ений, что исключительно сырая диета яв 
Я Ора | Нет сомнений, 5 НЕ ш И 
сат Сце } тся самой идеальной и здоровой. Кто еще не гс 
в р й ять ее, должен научиться обрабатывать пищу, 
и, прин е, ДО) 254 ова Зее 
бола 0 оса ей наименьший вред, и, конечно, придержи 
7 т ваться правила Системы Ниши есть вареное всегда 
К акт, в присутствии сырого (например 100 т вареного 
тсз к б 450 г:овощн‹ салата 
Сау и 300 г сырого, 0 грыбы и 450 вощного салата из 
Мало ” 3—4 компонентов). 
т ател °режевывайте и смачивайте слю- 
листу 15. Тщательно переже и 


пасы Ге НОЙ любую пищу. Твердая или жидкая пища, тщатель- 
7 Но обработанная слюной в резу ате пережевывания, 
сразу подвергается действию пишев арительных соков, 
ТОМ коми не задерживается в желудке, х о переваривается, 
)е и расти Усваивается. Бе неусвоенные части не подвергаются 
СВарени Е гниению и брожению. Кроме того организм тратит 
амым бий меньше своей собственной энергии на пищеваритель- 
Ведет ные и выделительные процессы 
Киры вез Это позволит вам уменьшить ее объем в 1,5—2 
мои Раза. Желудок не может работать должным образом, 
с хий если в нем не будет определенного объема пищи, 
ше в чем Это качество 
© и отходов 
. Должны есть? 


рош 


не только питательной массы, 
После пищеварения. Сколько же мы 


28. ий и “Ма Ниши строго рекомендует: завтрак отме- 
ешё лз овсем, пищу принимать 2 раза в день — в пол- 
‚бол Ъ И вечером. 
б «Утро — это 
время не дл ема, ғ зг = 
ре ки, пишет К НЕЕ для приема, а для разгруз 
й р ются кишки. 5 ши, — Именно утром хорошо очища- 
наполнять А время, когда тело чистит себя. Глупо 
Н?! кип Й р т г 
ть ТоЖению ее. Э ищей, когда они приступили к унич 


То делает их 
а принимать пи 


работу только застойной», 
Щу три раза в день принята 


повсеместно. 
Условиями. 
прошлом 
16. Работ 
Ременного пе 
каждый СОТ 
Работает 
накапливае > кгот тожений. По 
шим и са Надежным путем устр: 
И обще О Оздоров НИЯ является пост, к 
книги. Более подробно о М 
орить такжевр 


Скорее это Продикт 


чем физиологических пт 
ни одна Нация не име 

а систем н: 
рерыва. 


Овано 
Ла такоў 


тасен с этим. у 
о е У тех, Са 
> Часа в день. На стенках Толстой 80 


томук 


ГсяотЗ3 до? 


мым 


специа ТЬН 


1етодиде 
азделе «Лечение», 
гайте ыточного введения белков. Все 
6 1 оелком. до ІЖНЫ 


ВВОДИТЬСЯ ЛиЩЬ 
бавка + овощам. Еще лучше совер- 
ключить из употребления мясо, яйца, грибы, 


›инимайте и :быточное количество пищи, 
2 срегрузке организма и его прину- 


дительн‹ илие над природой всегда при- тт 
водит к губит ным последствиям. 


19. Уменьшите 
сердечно-сосудис 


так как 


А 
потребление поваренной соли, апри Мару 
гых забо теваниях исключите — 
х ‹ лем 
В поваренной соли всего р боле 
КЈ и натрий, вто время как в С аф Е 
Дер ЕРЕ необходимы орданивму к. (их 
овощи, как чеснок, лук, черемша; а о Ба 
корни и зелень), прекрасно догола Мес 
всех природных солей и о вк может ис 
поваренной соли. Морская кадуст г 
пользоваться для присаливания пищ м ОЕ 
Вместо соли можно прикоховиде Е аст 
помола морской соли СМошиваощ С нае семени, 
того (в кофемолке) кунжутного или Я и: супы 
получают прекрасный вродухгуода 6 О 
и салаты (присаливают готовые б ни ых и бесполез- 
20. Исключите употребление рона. бълладонна, 
ных овощей и фруктов — аи фруктами 
паслен, грибы и многие другие. ред на ЯДОВИТЫХ 
М ами считают те, что рат МЕ о Существу- 
одами оснований В АВС ее. 
же ЕВ но и их не надо 
о количествах. 
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1. М ажена печень, вредны уксус 
а Ун мА тех, У КОГО ПОР 
5 ые кислоты. 


у Н. а в ЛУК 
4а 904 М в лекарст дайте правильное сочетание продуктов: 
Сте Ул, р | 21. Со ть: пищеварение подчинено законам физиоло- 


м = ти ‹ак дляздоровых, 
59 Кау т оло ‹имии. При составлении меню как для з доровых 
и ар ТА Пи боль ных людей необходимо учитывать опреде- 
ь а 235 
Ус 000 1 таки для зиологические пределы пищеварительных же- 
ост, МЛ ленные фи ви соков Хорошее усвоение возможно только 
А мо 2 ? 7 
Под КОМ ральной комбинации продуктов. 
арго Шелтон, создатель науки о правильном сочета- 
Удер № : тов — ортотрофии тает следующие ре- 
Вель Ди продуктов — ортотр г у 
п, Дениз б Е етн. у 
= Звод щу а) Никогда не ешьте концентрированный белок 
т, 2 й угле в один п А 
Еще { х хонцентрированный углевод в один прием 
Мясо - Шер Это означает: не есть орехи, м яйца, сыр и дру- 
"цада тую белковую пищу вместе с хлє ‚лаками, карто- 
" ожными; сладкими фр Во дин прием 
ОЛИЧест фелем, пир ра 7 1 : А риех 
1 надо есть яйца, рыбу, моло: тругой хлеб. 


мает 13 


каши, лапшу. (если вы не ›т них отказаться). 


РОЙ ет 6) Никогда не ешьте } и кислую пищу 
в один прием. Не ешьте хлеб. 1 іртофель, горох, бобы, 
ННОЙ солур бананы, финики и другие угл {ные продукты с лимо- 


Ючите сгв НОМ, апельсином, грейг асом, клюквой, 
Роэлемен_ 10Мидорами и прочими кислым: ктами. 

ри в) Никогда не ешьте два концентрированных белка 
СОЛИ их 00 | 


века Тш. Один прием пищи. 
редь И Два белка различного вида азличного состава 
 кОмбив требуют разных пищеварительных соков и разной их 


тте Концентрации. Эти соки выделяются в желудок не 

1МЁН ВОДНО И тож б 

мот. № © же время. Поэтому всегда нало соблюдать 
Равило: один белок в один пру 


Г) Никогда не 


ем 


о: 14? ливки Бао жиры .обелками 

ми М0" Масло не т Сливонное масло, сметану, растительное 
семі? мии АЯ ЕСЫ с мясом, яйцами, сыром, ореха- 
т 0 очных те белками. Ж ир подавляет действие желу- 
0) ков при по Е ормозит выделение желудочных со- 
‚доле дуне гре лении мяса, яиц, орехов. 

ДОН! гельс шьте кислые фрукты. с белками. 

там! кислуро Ё ины, лимоны, помидоры, ананасы, вишню, 
ИТЫХ сыром иу, кислые яблоки нельзя есть с мясом, 
218)“ у. ррвхами, яйцами: 

ТТА блюд енее сложны пищевые смеси, чем проще наши 


а ", 
ии и более эффективно наше пищеварение. 
ешьте крахмалы и сахар в один прием. 


_ Желе, Джемы, Фруктовое ЛИВОч 

патоки, Сиропы на Хлебе или вот 0Н06 
картофелем. сахар с 
Орожение. а затем и 


оз таками 


отрав тени :. Й 
праздники с гортами конфета „ Организм 
ДЯТ К , а М пирожн 
б. к рвоте. оо Зням, особенно г, 
ж) Б СА У Детей и 
я шьте ли ОДИН концентуу и 
во уб т „Рированныў 
один прием пищи. Если ва в х Х 
фель или каша | у на. ХРахмала 
Ј “9 С хлебом) ут %гребляется в 
го о ин из НИ Иде І 1 рут 
Я 3 а у Оста 
онл, 
нетронутых і не проходит В киез 
ник, заде | ‹ ни ; ў 1 
Н е и И ПИЩИ, вь 107 
Оорожение ПОВЫН у $ н. е 
те, п кислотности желудочного сока, | 
отрыжку и У оби 
| 
3) Дыню все! 10 есть отдельно. 20 
и) Мо токо ЧИ В 


ращать в кисломолочный 
продукт, приним ьо 7 


20020) 


у! то или не принимать в00б: НЕДЕ. 
Ще: Жир молока нек, '0рое время препятствует выде 
лению желудочног. с Молоко усваивается не вже. Ива рты ор 
Лудке, а в двенадц ‘гиперстной кишке. поэтому на при- ви Посредство\ 
СУтствие молока желу {0к не реагирует секрецией, ято 
Мешает усвоению ру! пищи 

Одна из 1 


зных зада 


] 
 Равильного сочетания про- № 
дуктов предотвратить брожение и разложение пищи 
В кишечнике 
Основу к 
фрукты или 
ключительно 
быть сырой пс 
Этом никогда 
продуктов! 


В салаты не следует добавлять ни Растите 
масел, ни кислот. Кислоты мешают усвоению хр 
мала и белков. Если в пищу добавляют незмул аи а 
ные жиры, выделение соляной кислоты в. жолудан 
новится слабым или вовсе отсутствует. Жиры моти 
также усвоению белков. Лучше заправлять саши 
если это так необходимо, овощными же сокам ан 
капусты и других овощей, добавленный в пищу, Ма: 
Увеличивает выделение желудочного сока. Кроме 
соки заметно повышают содержание энзимов. М 

Труднее всего в организме усваиваются арыб а 
пустный сок практически полностью прорив ар 
рмозящему действию жиров на выделен, 


аждого приема 


1олжны составлять свежие 
свежие овощи 


Ес ти пища для вас в Ис 
сыром виде неприемлема, она должна 
) меньшей мере на три четверти. И при 
не забывайте о правильном сочетании 


очную подвижность. А жир даже 
ка И стве замедляет выделение желу- 
л 


очного сока. енные вместе с обычной едой, несмот- 

укты, ми питательную. ценность, превратят 

А я на ИХ ой гниющую массу, так как фрукты 

Е Е П другими продуктами легко бродят. 
Н. д, 


в соедине о фрукты съедать отдельно, причем кислые 
а 


Лучше ле в один прием, а сладкие — в другой. 
ИСЛО=С. 


а своего усвоения фрукты требуют 65— -80 МИН. 
Стих | Е ры будете употреблять их вместе с пищей, кото- 
“у = ля усвоения несколько часов, пищевари- 
Д0 бует для усвоен 
Мр рая треб) 


? Й С дет нарушен. 
льн тельный процесс буд ру 
о 
И е. Т Пост — это особый метод лечения 
ин : Ч 
Я Пре Э Перед началом поста необходимо перейти на неско- 


УСваивае Ут лько дней и даже на целую неделю на чистое сыроеде- 
ке, поэтом, 01 ние или только на фрукты и орех и, затем полностью 

“УВВ очистить кишечник посредством безвредного слаби- 
ТОЛЬНОГОЯ клизм и т. п. Это делается для того, чтобы 


во время поста не появлялись І Зы В результате раз- 
ОГО сочетар 


разложения ительного поста, даже ес- 
ЛИ он чувствует себя здоровым, пусть начинает с ко- 
оставлять  роткого. Уже 24-часовой или 36-часовой, или 48-часо- 


[а ДЛЯ ВАСУ вой пост, повторяемый один или два раза в неделю, 
га, оналойй очень Олаготворно действует на организм. 

етверти. И Я Лучше Всего начать подготовку к посту с обеда, 

ном: 60% о 2шись от ужина и поставив клизму. В продолже- 

4 или 36, или 48 часов іне следует принимать 

› КРоме воды, а во время первого после 

ли выпить фруктовый 


ИТаться фруктами необходимо после каждого по- 
что фруктовый сок свертывает разрыхлен- 
истую массу. Фрукты надо употреблять в та- 
еее чтобы избавиться от чувства голода. 
Ла Сы а, 16 времени, равного посту, надо пробыть 
Щи, о 59 тии, постепенно подключая к фруктам ово- 
обычно › семечки и только после этого переходить 


Й Диете; 
Оль 


Ные и пожилые 


люди должны быть особенно 
Ми, в первую 


очередь это касается тех, кто 


рожи 


питается МЯСОМ. 
запного перехода 
перемена может 


Именно они д 
к строгой 
им 


10лжны опа 
Фруктовой 1 


оче; С) (5 7 а 
Е ть повредить, Изменить к 
надо в ст рот ом соответст ВИИ с особенностями 0 Е 
ма и под наблюдением опытного врач; Рганиз, 
рача или Знающе 
человека то 
А Очищения органи можно достичь значительно 
быстрее олжать поститься еще Несколько 
дне И воду с лимоном, Начиная с4то 
дня по‹ употреблять немного ОВОЩЕЙ, салата 
или фру+ ечер‹ гого же дня надо поставить 
Осно: изму (2—3 л воды и |- 2 столовые 
тожки ка или яблочного уксуса). 
ТОЖКЬ 2 ?, 
составить меню Вт 

Прост ‹ны быть достаточны для того, (водної 

н Е т отребности в питании человека. а 
чтооы удов могут быть одинаковыми для 
Разум 
всех. Тот, к 


ется тяжелым физическим тру 

6 питательную и калори И 
, == т р. ек. енду- 

умственного труда рекомендуд а 


дом, должен 


ную пищу; р 


‹рахмала, а Хра ищю 
б ожно меньше крахметлцсане ч К 
ется употребля как м І краде 
38 5 Я больным количество пищи всегда ) у 
нически больным к Е 


е ания; 
х. льного пита 
Надо научиться принципам правилу т сю 
е И Ў а с учет Ј Е" 
тоб аз эбразить свое меню с) а вредны) | 
тобы разнообрази ТОВ 
ов и не допускать в дом прод) м 
6 но 
бесполез > сезоны, Т 
или бесполезных. азяые с у 
тестве меняется в рғ Не ставь 
еню, естественно, НЕ А , 
Е его всегда должен лежать праса Меню, разра оо 
Я бя вположение человека, зависимого р. овощ можно 
26 Е 1 бой зеленый 
г 71 любой зеле аумал 
ботанного кем-то. Ведь - а ахи 
заменить другим; если нет одного а су То же 
тоже можно заменить любым дру „чить себя бе К 
ис белками: если вы не может Я него 2 
указанным в меню, используйте в! 


а, его 


эблять У; 
3 ‚потребля и л 
Например, вместо картофеля можно ие В сельдере м 
репу или фасоль; если нет укропа — к крапиву и Т. 10 м 
или ботву свеклы, репы, моркови, и ли раса т. хі 
Главное — не допускать однообра на неделю а М а) 
Представленная ниже схема Е пи 
Г. Шелтону) показывает правильное . снова для © 
8 разные времена года, Она дана как 


ставления собственного 
164 


меню. 


ВЕСЕННЕ-ЛЕТНЕЕ МЕНЮ 


Д0 И 3 ак Обед Ужин 
ср 100 ҸЕ ат 
Стир ШТ 
мо КС Чр, Воскресенье 
ноу Цо \ І 
(ем 4 . \ 1 Овощной салат Овощной салат 
Же 010 оід Арбуз, ВСризось Картофель (или Орехи или бобовые 
Дия На ой тыква, свекла) 
Воды Дор 4 
чного ооа Понедельн 
0 ВТА Р ( 
ту 4 ня или персики, Овощной с Овощной салат . 
оя Свекольная ботва Гворог с капустой 
їе) г или морковь и 
зеленый горошек 
Тато ор ВОВ 
| 
Итан Е Дыня Овощной 


одинаковым > 
М ИЗИЧеСКИ т 
ельную и кали 


Овощной салат или 
< ГНЫЙ, ИЛИ куку- 
ти авокадо 


кабачки, ‹ 


Ср 
Т ОКА 
руда реа Любые ягоды Овощной салал Овощной салат 
е крахмала, Д с0/Сливками Цветная капу 1 Кукуру за свежая или 
сегда уменьш. ра) рис 
ИЛЬНОГО Па) 2 ) 
етом имеющий т овер 
одуктов Вр ‘ерсики или Овощной салат Овощной салат 
РИКС, Капуста или Ботва свеклы или 
сезон и сливы морковь, или редиса 
ЗНЫе картофель Орехи 
ЩИП; Не 
ню! Пятница 
отм МОй Яблоки или ; с т а 
й овощ я ц любые Овошной салат Овощной салат 
крах ё "тЫ Одного вида Тушеныс бак Іажаны Яйцо или тыква, иди 
То же и" Хлеб из цельных шпинат 
бб зерен («Здоровье», 
ь сё! д0), «Докторский, 
ии «Барвихинский») 
Я 
ТА ы Суббота 
пиву А ЧЫ Овощной салат Овощной салат 
м И Капуста Капуста . 
) и свежей Зеленый горошек Пророщенная пшеница, 
Пит, очного побеги сои 
рос, ОВЛения) 
0] 


Кваши 


Завтрак 


Виноград 
Бананы 


вино! 


Яблоки 
Виноград 
Сушеный инжи 


Груши 
Изюм 
Стакан 
простокваши 


Плоды любые или 
апельсин 


ОСЕННЕ 


Обед 


Воскресенье 


Овощной салат 
г 


уста 

тушеные 
рнеплоды 
Понедельник 

)вощной салат 

Цветная капуста 


картофель 


Вторник 


Ь ва репы или рис 


Четверг 


Овошной салат 


Кабачки или 
пастернак 

Хлеб из цельного 
зерна 


Пятница 


Овощной салат 
Морковь 
Шпинат 
Сваренные корне- 
илолы 


Суббота 
Овощной салат 


Зеленый горошек 
капуста 


ЗИМНЕЕ МЕНЮ 


Овощной салат 


Тыква, тушеные боба 


Овощной салат 
Капуста или 
стручковые 
Орехи 


Овощной салат 
Капуста или тыква, 
или картофель 


Овощной салат 
Орехи ИЛИ, семечки 


Овощной салат 
Стручковые или 
красная капуста 


Семечки подсолнуха 


Овощной салат 
Тыква или свекла 
Сыр (не плавлены 


Овощной салат 
Баранья © 


2 ХЛ 
р“ аи Б 
И < 


рини 019 


езш люди, ЗАВ 


ИТ НУЖДАЮТСЯ 
"НЮ Семи, 
0 люди из 
4 


Ху ванвак 


днем — медовая 


принцип еды: 


вот еще ВО. г свежих фруктов или замоченных 
. м — тат из 
. а или 400— зимнее время); вечером сал 
9 А во фруктов в с орехами или семечками. Для 
с А сухо т овощей 5 ООВ 
0—40 бавка: днем — 50—100 г суз ру 
бав, Й еницы или овсянки, 
срян Д орощенной пше 
е Еи 1—3 ложки прор 
и К ота / 0 ы Ге 7а 
ча Ау вли аи дневной рацион сыроеда: 400 г яблок, 
Типи ей, 20 эдсолнечного масла, 
Е" 50 г изюма, 400 г овощей, 20 г подс г 
5 ХОВ: ел я 
0 т меню еще проще: завтрак фрукты, кото- 
й салат и крахмальная пища 
Ово | ые есть; обед — овощной салат и кра хма тьна 20. 
Кау СТ (овощи или картофель и хлеб), ужин овощи и бел- 
струн ковая пища (один день — творог или сыр, другой 


5 х Й о ит х 
Орех Е день — орехи или яйцо, или мясо и т. д.) 


Питание для работающих 


ВОЩНОЙ сал 
апуста ИЛИ Без сомнения, люди, занимающиеся тяжелой физи- 
ти картоф ческой работой, нуждаются в большем количестве пи- 
| и по сравнению с теми, кто занят умственным тру- 
дом. Но обычно люди физического груда едят в 3—4 
ной салат раза больше, чем усваивают. Те, кто призывают есть 
хи или смеш больше просто «пищевые пьяницы». Эти люди стра- 
дают различными болезням и, рано стареют и преждев- 
ременно умирают из-за переедания. 
Пищу чаще употребляют «для повышения тонуса». 
а Щущение прилива сил в организме наступает сразу 
юа После еды, если ее прием был не чересчур обильным; 
Р о МИМать Пищу, когда в этом нет потребности, — 
со ИТ переедать, злоупотреблять пищей, переутом- 
г ПОД ЛЯТЬ органы. 
салії Диета для больных 
Ге к Готие не только больные, но и врачи уже пришли 
ДУ, что с лекарствами надо обращаться очень 


0с 

т торожно. Лучше от них отказаться совсем, соблюдая 
Ри этом диету, 

А апомните: главная пища для человека — та, что 
Риготовлена матерью-природой: это фрукты, овощи, 


хи, семечки, семена, зеленые листья и съедобные 


Ренья, а также чистая, без добавок вода в сочетании 


Как подготовить пищу 
После че 


ь рнобыльской ав 
оных аварий 

нормально 
мяса, ины 


те не 


арии, как у 

əуе 3 Д 

› СОТНИ тысяч людей пера под 
а 

Одни отказались от молока 

употребляют овощей, 


предп к 
и редпочитая кон 


е о 


тля питания детей. Это приводит к ави 
гамин‹ малокровию, резкому падению содержания 
в органи ‹альция, железа, 


микроэлементов, способ. 
гроит! 10ровую кровь и клетки. В результате 
снижается их сопротивляемость 
езням. К этому прибавляют общий 
стрессы, которые вызывают инсуль- 
вные и психические расстройства. 
тиями установлено, что есть вещества, 
зают и выводят из организма радионук- 
лиды им усвоиться. Это прежде всего ы 
тины, которые содержатся в яблоках, сливах ида 
фруктах, а также в ягодах, овощах. Особа е 
д 5 < Е етя А весной, летом ү 
ходимы пектины детям. / с ий КТ. 
следует оставлять без внимания ни один соса А 
или овощ, особенно зеленую ботву (кроме 
тофеля и другой несъедобной ботвы) зма, необходимо 
б У учищение организма; х 
Чтобы ускорить оч е ше продуктов, богаты 
употреблять как можно боль ‹артофеле, особей" 
калием. Он содержится в петрушке, оа абрикот 
но сыром, моркови, свекле, зеленых о огурцах» 
сах, винограде, проросшей пшенице, Е. помидорах, 
листьях одуванчика, грейпфруте, Ре ое ХИН чеснот 
кураге, изюме, черносливе, ржаном хлео! Крупе. Сутон 
ке, черной смородине, чечевице, овсяной 
ная доза взрослого — 2—3 г. _ ятствует нако: 
Необходим также и кальций. Он преп то держ 
плению в организме стронция. Доказано, жания в ор" 
ние стронция-90 в костях зависит от содер ем мены 
танизме кальция: чем больше кальция, Т При недо- 
будет накапливаться стронция, и наоборот. «строить» 
сталке кальция организм будет вынужден НЯ 
| кровь, нервные клетки, костные ткани из стро Е каль“ 
| Молекула стронция гораздо крупнее молекул 


оолею тети, 


страх 
гы, инф 


Ис 


Т) 


ЛаВАТ 


адо светри 


НЮ 


Тап 


0% 
ых 16 
м кости начинают «выпирать». Это 
1 0 в связи © т что организм, стараясь обеспе- 
"д Ў ПИЯ ОДИТ ПОТОК гд нервов кальцием, при его недо- 
Н, к Прон етки о его из крупных суставов, обновляя 
й м ЧИТ с будет о между тем очень много кальция 
бре 4 онциём. › гы — яблоки, абрикосы, свек- 
Мо ес Пу их СТР” кивые продукты Е Е Я 
| Лор © № содержат капуста, морковь. огурцы, смородина, 
евика, 2 х, = А 5 > 
Веди” ЗВ А ла, еже! яйца, зеленые овощи, мед, ботва молодой 
Тот Орта № виноград, аль, молодая фасоль, лук, особенно зеле- 
Е Рино КА епы, МИНД сльсины, персики, отруби, земляника, 
нр Оди й редис, апе) ? Е и Е 
Эле АДМ % ный, сей, одуванчик, шпинат, цельные зерна пшени- 
) ерей, оду 9 на 
ету ето Ц а всех фруктов и овощей, продукты моря 
сопу В 08 ау морская капуста, кальмары, креветки и т. д.). 
рот, мо Большое значение в питании имеет введение в днев- 


Ля М ной рацион таких биоэлементов, к к Иод, медь, ко- 
и бальт, магний и др. Они содержатся в бобовых, печени, 


Юр 

Растоу З яйцах, продуктах моря (см. «Приложение»). 

) есть Г. Детям необходимо давать в сутки: 300—400. г сы- 
Ки 


рых овощей или свежеприготовленных соков пяти 
ст. Радио видов одновременно в одном с е (например, 40 г 
Морковного сока, 40 г капустного, 40 т огуречного 
НТД) 150—500 г фруктов и еще 100—250 мл соков 
и С мякотью без сахара или с фруктовым сахаром 
МИ Осенью (см. «Приложение»); до 500 мл кисломолочных про- 
Свежий брут дуктов, 40—50 г. творога или гвердого сыра (10—15 г); 
ге ботвы ар: 100 г мясных изделий, 50 г рыбы, 10—25 г масла 

растительного, 30—60 1 крупы, 1 яйцо, 90—200 г че- 
необхо Рного хлеба. Периодически наряду со сливочным 
ов, богат б 


и растит ри б 
растительным маслом нужно употреблять и свежее 


г са т зе Е Е Е 
еле, особей то (15 г), которое богато биологически активной 
ух, абрї рахидоновой кислотой, 

е, ОТР 5 ак очистить продукты от радионуклидов в домаш- 
ОМИДОРАЇ ИХ условиях? 

не, 48° ии Ясо. Бульонов употреблять нельзя совсем. Бор- 
б Суто“ Супы должны приготовляться как настои: овощи 


заливают З 
вают крутым кипятком и, укутав, оставляют на 


етл коьк часов. Главная пища в этих настоях — жиде 
одерћ? т Вспомните, как дети едят у нас борщи! Они ведь 
я 0, т ТОлько жидкость. 

цены! рить мясо надо так: после закипания весь бульон 
ДО д повторяя это 3 раза, а затем в новой (четвертой) 
сит до Варить мясо, с огромным количеством овощей 


но ГОВНОСТи, Овощи и бульон после полной гото- 
каль: ' Сти мяса вылить, Мясо подавать с гарниром из 


©вежепригото вле 
Как можно 
Кролика. 
50—60° 


т) 


12050305 
больше 
Рыбу. © пе 
Радиону КЛИДоОв 
Мясо, предна значенное 
Олюд, нужно разре 
Раствор (на | 
чайная 


Овощей, ст 
зелени, Так 
рвым буль 


ле 


ать на к 
т воды 40 ү 


Ложка укс усной 


В )мМалированн 
нии мяса 
грижды 

эссенцию 


и ИЛИ стек ІЯННОЙ 


гвора 1:2. Мяс 
3 р 


Можно 


аскорбиновой 


кислоты 
| л воды). Б Мясо при этом: не геряется, а 
(активный Эдвижный элемент) быстро 
В раствор 


Цезий 
переходит 

Рыба. | амачивают в растворе с несколько 
меньшей конценл- езчеи соли (30 г на | Л) при соот. 
ношении рыб А 

Карто фе употреблением вымачивают 
в соленой в. результате чего вымывается 
слить воду, и во время 
м и посолить, количество 
уменьшится на 80%. 
У для винегретов и для пера 
необходим‹ предварительно провера 
з залить овощи свежим ки 


де 

40% радиону 
варки снова залит; 
радионук тидов в 
Картофель, 
блюд также 
5—10 мин, слить отвар, 
ПЯТКО! и дова ить 19 ле 
Е я бы я не есть. Даже в тех местностях, где 
пользоваться дарами теса не 
ность грибов р 
чернобі 


ТИ 


Кг 


свекл 


3: нен- 

а первом месте по ая 

маслята, потом лисички, Е" ғ9 

: ибы, И 
прежде чем приготовить гр 


саждый 

ды прокипятить по 10 мин, сливая ег: 
Раз воду, и лишь после этого готовить. Но поме 
грибы не Усваиваются. По- 

л сны е яго ды, как правило, зат рязнены. М 
этому необходимо отдавать предпочтение садовыћ 
ягодам — малине, землянике, 
рябине 


одной 
облепихе, черноплодно 
°, Смородине, 


амины. Среди з мпонентов пище 

ых продуктов наиболее важными являются витамины 
(ретинол), © (аскорбиновая кислота), Е (токоферо- 

› а также витамины группы В (тиамин, рибофлавин, 


ащитных ко 


170. 


- я тота, пиридок- 
тотеновая кис] г " 
ота, пантот стимулирует обмен 


А аминов - 

Е ВИТЕ тренней 

Этот рабо пет функции желез внутр р 
сссы, ПОВЫШ: монов, укрепляет иммунну 

и о является активным проти- 


ОШУ организм солеи тяжелых 


при попадании В 
— зеленые расте- 

ал. ов. сточники витаминов зеленые р: 
Основные и растительного происхождения (см. 
| 


полно! В р 
аминов Е, Гү р У 

сел, ВИТ А поэтому полезны при запоре 
й клетчатки и у 

тительной 


с | но их нельзя переедать). Ореховое молоко благол НОВ: 

и влияет на работу почек. Приготовить его несложно: 
| н т ( ПЕТ ~ 

оиа 50 г очищенных грецких орехов или фундука истолочь 


Ым в ступке, смешать с кислым В айран, 
Ымы,  ацидофилин, мацони, простокваша, Я аринэ» и т. д.) 
О и добавить | чайную ложку меда. В таком молоке 
Я много кальция, фосфора и калия в легко усвояемой 
и форме. 
0% Мед отличается высокой усвояемостью, огромным 
Я пера количеством содержащихся в нем витаминов, гормо- 
РОН нов, ферментов, эфирных масел, органических кислот, 
КИМ минеральных веществ и растительных антибиотиков. 
а ное (в течение 1 —2 месяцев) употребление меда 
іе УЙ алой еды по 1 чайной ложке, то есть в среднем 
ем И Улучшает состояние оольного ссердечно- 
ин зует Бен недостаточностью 111 степени, нормали- 
т ее крови (в частности, положительно влияет на 
ри о Мед лечит язвы, нормализует выделение 
ый | то ты сока, уничтожает изжогу, отрыжку, лечит 
ие я енени, почек, гипертоническую болезнь. 
оар. малой калорийности фруктово-овощных блюд 
0 А Радионы с высококалорийных углеводов сохраняет 
Т сурсо е необходимый минимум энергетических ре- 
В 3 


Приготовьте себе питание — лекарство из меда. 
за 60 с луком. Натереть головку репчатого лука, 
Править его медом (по вкусу). Хранить в прохлад- 


©М месте. Пить образовавшийся сок по 1 чайной 
Ложке 3 


Мунитет 


раза в день. Снимает кашель, повышает им- 
› Улучшает обмен веществ, очищает сосуды. 


Мед с апел 


сином: 
нат ереть Н 


апельси 
а мелкой 1 


Г (ил 
Герке, за мо 
‚› запра С 
пропорции. Настоять 12 т у?авить Медом 
5 = д = < ПОТрес ам 
АНЯ ПО З чайных 10жки, Улучи, Реблять 
обеспечи. А ЩЕ б 
обеспечивает комплексом витамине 8 
ха Е В : Е ал ОВ. 
Го же МОЖНО с елать с Тимон 
НИВ их с мело В Течение дня Н ре о 
^ "Ие ДНЯ надо съе 
І0жек меда “а 
При ем дефиците кислых ягод; 
ле И моя [ ‘олять мед с ЯОлочным у 
1 чайна Да и 1 чайная тожка 
оды. Цитрусовые можно Заменить 
7 ь 
тикой, облепихой, их 
стоел 


соком или на. 
дукты Кисломолочный белок 
гость печени, повышает сопроти: 

к инфекционным болезням. 
отся все необходимые органи- 

числе метионин, который 
иным веществам, препятству- 
І и способствующим его выве 


относит 
ющим 


дению из печени 

Кисломо 
болезней сердца, поч 
запоре. Они соде 
кобальта. Из всех 
и полно усваиваю 


про 


тукты применяют при лечении 
нервной системы; полезны при 
І со ти кальция, железа, меди, 
›единений они наиболее легко 
гся в организме и стимулируют ет 
ветворение. Кисломолочный продукт ценен потен 
Что его бактерии препятст вуют развитиюів 26 р Не 
кишечном тракте патот енных микроор ализМШ т 
употребляйте сладкого мо тока! Больше пользы праи 
сут вам простокваша, ацидофилин, «Наринэ», ма 


у н 5 2 только 
иран, ит. д. Не забывайте: их надо пить 
Односуточны ми. 


е > ‚егда прини 
Творог должен быть свежайшим и всегда пр 
маться с 


ғыми продуктами и орехами. к 
бы избавиться от неблагоприятного действия легк У 
Ваиваемых живот ых жиров, для их растворок оши 
жки творога надо обязательно доона о- 
Ложку растительного масла или 1—2 стол 
цного салата. 58 
зощные борщи, можете приго 
ТОвить борщ на воротке в кипяток с овощами д0" 
бавить сыворотку и, дав один раз вскипеть, выключить 


172 


красное первое блюдо, Подают 


пре т 
ь. я чесноком и сметаной. ах же 
олу С 224 и супы. Но соблюдайте уже известное 
отовить } Й одукт должен быть од- 
жно Г омолочный продукт / 
Кола Пе правило: кисло! 
ІЙ. а 15 
за посута ейти на новую диету: только ор 
0 ` тественную диету настоль а 
Од, Бах ходите на естественную диету настолько сраз 
Ч к 00у Ша асколько позволяют вам оостоятельства. 
НЫ т и ПОЛНО, 2 период не нужен. В резком переходе нет 
И № 2 в" 
Одда к В омасноети. Чем быстрее и полнее мы отойдем 
М0 10 никакой аи Й тарых привычек в еде, тем 
Жо № т вреда старой диеты и старь й 
7 Ча беше шансов скорее сформировать у себя новые 
Му, Ц 
{ ЧКИ. 
привы ад. 5. 
Шоц але вы почти постоянно будете ощуща ЦЕ 1 
Шае таток пищи. Могут появиться головокружения, 
Т дос рух , 
ТМ бм ощущение слабости, потеря веса и даже разнообразные 
ИМ Олд болезненные ощущения. Не пугайтесь и не отступайте! 
и ЗСА Все эти симптомы возмож в том случае, 
№ 00ӱ если вы по-прежнему много едите больше, чем 


Прештр требуется вашему организму. Если же вы будете про- 
ИМ его должать питаться правильно, ваш организм через 
2—3 недели приспособится, прежние пороки, создан- 

р | | 


Три лее Выб неправильным образом жизни и питания. начнут 
ОЛеЗНЫ Лр і залечиваться, и очень скоро вы почувствуете всю 
34. М ПОЛЬЗУ новой диет Ы. 
лее. ЛОТ А если при этом вы стойко будете выполнять дваж- 
руютир ды в день шесть правил здоровья, принимать воздуш- 
потом: НЫЕ ванны и водные процедуры, — успех не заставит 
лудо" Себя ждать. 
мов, Ё 5 Не смущайтесь своим плохим видом. Это времен- 
три Е Вы знаете, что вскоре начнется обновление ‘вашего 
ташон рганизма, а регенерация всех клеток произойдет за 
ТОЛЫ — 14 месяцев. Все ваши «болячки» отступят. Вы не 
Узнаете сами себя, 
1р1 роз о01одание, Наилегчайший путь перехода от нездо- 
Что уаш практики питания к естественной, энергетичес- 
к)“ Е ТЕ Это голодание. Оно ускоряет перестройку ор- 
яй Изма и делает ее легче переносимой. Если голода- 
ви? ке длится достаточно долго, даже ст арое стремление 
ТА Ольшому количеству пищи естественно исчезает. 
риводим диету, стимулирующую функции орга- 
го’ Нов выделения и способствующую удалению из ор- 


танизма ядовитых метаболитов (по М. Бирхеру-Бен- 
неру). 


Подряд 4 дня — 
шеные, но замоче 
пиваются то 
из цикория, 
(1—3 чайные 
соков. 
хлеба. 

В эти 4 дня з 
белый 


Же), орехи, 
зеленый 
ложки). 


Ничего вареного 


апрещ 


режим первых 4 

Для очище ни 
лимон с чесноком 
вместе с цедрой. | 
Жить все в сосуд и 
3—4 дня, 
натощак. 
повышает иммунитет. 
снабжает вит 

Любая диета 
лям. Г. Шелтон, 
представляе 


сос 
ИМОН 


затем процедить. 


должна 
ссылаясь 


кого роста,— 


ющего больного 
174 


Овощи и 
нные с 


картофель 


аются м 


онедельник 
Удов очень 


?астереть одну головку 
добавить 600 мл воды. Настаивать 
Пить до 50 мл ежедневно 
Всего потребуется 
очищает 
аминами группы В, С. А 
служить 
на 
т следующие типы диет. 
И «Строительная» диета, 
это диета, богатая белками, углеводами, 
минералами, витаминами, Она предийзнаньци для рас- 
я р време же ы, 
ор бека, он ельно голодавшего. 


мед, 


100 т 


2 Ясо, рыба яйца, колб 
пе хе г р = = 2 а, ко 
р Хлеб, су хари, из тия из сдобного тест; баса, 
И бульоны, шоколад конфеты марме "оа Супы 
ад гфеты, армелал 
Халва, алкоголь, таба; роса пастила 
5-й дені г 5 
ть Же но прибавить од й 
Улара Дин черный 
б-й ‹ б б 
и І 0 в обед добавить 
2—2 1 Оез соли. Можн 
сделать пк ў 
ла Ш 
/-й день Вс И 2 сухаря, по І-литра кислого 
Й молока. 
8-й дені И Одно яйцо (желток сырой). 
9-й день Ж Ои на 8-й день. 
10-й день В 1 1 чайная ложка сливоч- 
и ного масла вые ложки творога с 1 чайной 
ложкой рас ТЕ масла. Так продолжать еще 
4 дня. 
Начиная 12-го дня можно есть 100 г мяса — 
вначале отварного более 2 раз в неделю, однако 
2 раза в не тю’ (п 


и вторник) повторять 


хорошо пить 
мелкой терке 
чеснока, сло- 


нат ереть на 


4 кг лимонов. Напиток 


сосуды, полноценно 


определенным це- 
доктора У. Хаварда, 


или диета для физичес- 


выздоравлива- 


обл 001 
тое Пита 
тра 


т 


, лами 
5 тая минера Е 
из к, Р мета, бога гнер: ; 
„а уе ‘ами; пред 
Ч, ра о а ИВО ами но бедная белками; пр 
Ъ 0. 1% . 0, глев |: е 
) Тол и 2 инами зрослого Бозе: са бока 
Жар Ко 1 жита. сна ДЛЯ ро? очистительная, диет а 
"0 я лечебная» т но практически ли 
А там т, жиров. Для хронических 
Рыб пералами, залов, сахара и 
Сов 4 ов, КРАХМ и ее. 
а больных. читает, что «при большинстве заболе 
т считает, Е . я 
чар Г. Е окажет большую пользу, чем голода 


а |. се ля бол т- 
НИЙ и продолжительное». И даже для большинст 
сто 


е, Ча е здоровых людей для восстановления энер- 
ШН у А 
у м требуется сократить излишества в еде. 5 
- ед г Обычно больному рекомендуют больше есть. Но 
ез сол, Доб онуже ослаблен предшествующим нездоровым пита- 
М шем Он фактически чахнет от переедания. Такие 


больные не только не могут усвоить то, что они съеда- 


ют, не только не успевают переварит 
уже не может быть ассимилирована. Им необходимо 
не дополнительное питание, а голодание 
Ежедневный режим — необходимое условие для здо- 
ровья 
В природе все подчиняется единому ритму. И чело- 
векхак дитя природы, как энергетическая система тоже 
Кете Этим биоритмам и физиологическим цик- 
пораи Установивщимся социальным нормам. 
ны физчоси е природным оиоритмам, обеспечива- 
А дисбаланс, Уществование всего живого, приво- 
А Ми нарушению гармонии. в системах 
и” ЭТО, естественно, ведет к серьезным рас- 
> ТО есть к болезням. 


пищу, но она 


100 г мяа 
еделю, одиш 
як): повторять 


хорошо Ві 
хелкой тєрї 


0 тече 

саа Ко переду УТОК на человека воздействуют несколь- 
сті Д ся вч збе 07. 

Ната мо В четырехчасовом ритме природных 

ито бдо 10 Е 

. Ни Нии Расолаб В это время человек находится в состоя- 

олно ава ности, спокойствия, медлительности. 
и г И бч, человек будет вял, заторможен. 

ины Физическо, Я Ч. В это время У человека период высокой 

Хав ЭНерге т ктивности, повышенного обмена веществ, 
| ита) › пищеварения, Причем их пик (особенно 

7 14 > 1риходится в полдень. 


4до Р 
Г. . Као 18 Ч. Это период наивысшей нервной актив- 
енно умственной. 
медлит 9 22 ч. В это время человек расслаблен, 
и инертен, а с заходом солнца он должен 


0500 
Р) 


©тремитьоя 


К отды) 
Б ее время д ео 


ЛЯ Отхода 
5 


ёриод актив 


перева Ривание ве 


гканей. 
2 до 6 ч, 
активной 


а. 
черней ПИЩИ 


Время 
деятельности 


6 утра, человеқ 


свежес 
( 


ющЕе 


весь ла ? 0 
ГЬю и гадать бод 
аст роением, Ресто, 


того необхо 


| Г]  ЭДъемус Уо еы Ире те 

атро 1. Научитесь вставать без 
3 і гакан теплой воды для 
тим совершит 


ЗЫК, прог лощите горло. 


сть правил здоровья по Системе Ни- 
накомились с ними в начале книги, то 
что они заменят вам и йогу, и массаж, 


пцение, и медитацию. После упражнений 
примите контрастный душ или ванну. 

Легкий завтрак (но 
разом настой из 
повника 


стимуляции Ки- 
е туалет; почистите 


р сли вы по 
т 


и бег, и оч 


лучше без него), главным 00 Ту; 
листьев малины, смородины или ши- 
Прогулка пешком в течение получаса. 
2. Ваш день: работа или учеба. 
П Л По бед). После 
Первая плотная еда с 12 до 13 ч (оболи 
еды спокойно посидите, а еще лучше погуляйт 
мин на воздухе. | 
Продолжение работы или учебы. Ры. 
| Не забывайте постоянно попивать о г Ве _ 
После работы — прогулка пешком хот 
ние получаса. м К с. 
В. Ваш вечер: придя домой, сразу, и. 
и расслабьтесь на несколько секунд, 1 ар ро Ее 
ажне по Системе здоровья Ниши. е 

к упражнениям ги процедурам 
пражнение контрастными водным н процесора а 
х Ужин с 18 до 19 ч очень Умара Виа 
ферментной пищи. Прогулка перед а 

с м , 5 д 
Бра в течение получаса. 


:30:до 22 ч: — 1 
Озод. хо е и спокойный, глубокий, Очи 
в Сон с 


в это время переваривается, ткани вос- 
ющий. Пища в 5 
‘станавливаются. 


по Систем 
гачале книги 1 
огу, т маш 
ле упражнеи 


, главным 
Дины ИЛИ" 


и, живущие в подобном ритме, живут согласно 
Люди, 5 

одным ритмам. 
пр ак, мы не можем жить ни по каким другим 

ак, 1 

р кроме законов физиологии нашего организ- 
Изменить их невозможно. Или надо их выполнять, 
т попав под их беспристрастные жернова, погиб- 
и Это факт. И никакой указ изменить этот факт не 
нуть. 
в силах. 

Мы же, стараясь не 


'рушать социальных норм 
общества, очень мало прида значения этим незыб- 
лемым законам жизни. Но любые социальные нормы 
имеют право на существование, если они основаны на 
законах природы тои божественной силы жизни. 
Жизнь — всегда сил 
победить лишь слабое, уя 
дух, не сверхсознание. А 
человек, то есть каждый из н: 
Так пусть же всем нам со ту 
Любовь, Мудрость. 1 ерпен 


и. Смерть может 
ело, но не разум, не 
енно ими награжден 


т 


ют Вера, Надежда, 
ие и Удача 


ТРУДНОСТИ ПЕРЕСТРОЙКИ 


Несмотря на свои очевидные достоинства, естест- 
венный образ жизни еще не нашел широкого распрост- 
ранения. Это обусловливается тем, что изменение об- 
Раза жизни связано с перестройкой организма. На 
Этом пути существует немало грудностей, главные из 


кот . 
оторых — перестройка мышления и изменение сте- 
Реотипа питания 


Радицион ному 
ление, в основу 


образу жизни соответствует мышт 
тон которого заложена мысль, что кто-то 
дители 'Но заботится о человеке (Бог, гос дарство, ро- 
добро и т. д.). Задача человека в таком случае 
Совестно выполнять все рекомендации. 
кладь ственный образ жизни в основу мышления за- 
лет противоположную мысль: человек сам доз 
прове 100титься о себе, сам искать информацию: сам 
Свое ЯТЬ се своим опытом и вводить в стереотип 
Жизни все новое; сам отвечать за свое здоровье: 
но та перестройка мышления трудна из-за неуверен- 
человека в себе, Гораздо проще подчиняться. 
дејс ВОВать по своему усмотрению, отвечать за свои 
Вия — значит брать на себя ответственность. Но < 


это единственный путь с 
от несвободы } с 
казаться от бытующих В 
Трудно противост 
нанному. 
Мышлению 
ИЯ ) процес 


информац Р ‘а помога 
| ссах проис»х 9 
что да. ЗОЗ лОДЯЩИҳ 


амореализ 
д -`алиИзаци о 
< свободе груден м Такой 
рм ? К 
Обществе 
обще 


Переу 
ау = 0, 
р как Нелегко о 
К Радиций а 
принятому и оби а 
1еприз. 
Свободного. человек 


ЄТ новая 


т а ара В организме 
Е : ] -“ТЬ ИХ И Получи 
М Гу опросы Е 3 $ олучить 
то ый “Ы, возникающие в собствен 
Н- 

Пр І И 5 
р “ образе жизни мы привыкли 
і ›с количество белка, которое для 
” ‘реоует большого количества жиров 
| В, микр мент < г 
| 18 роэлементов, а это вызывает 

ием пищи 


ооразе жизни используется пита- 
вом жиров и белков. 


ереотипа питания лучше всего 


‘ать периодические голодания, либо переход 
ение, либо сочетание этих двух методов. 
1 что 1 раз в день едят йоги, 2 раза — 
гурм іза больные люди 


Грудно в питании отказаться от мя 
старым предста 


а, которое, по 
{то бы дает много белка, 
но еще труднее отказаться от вареных крахмалов, 
которые поставляют много углеводов. Это объясняет» 
ся тем, что белки и углеводы поддерживают глюкозное 
питание мозга, которое привычно для организма, ках 
курение для курильщика. Это явление называют «Из 
щевой наркоманией» 

«Пищевая наркомания» основная причина всех 
других наркоманий, в том числе «солевой», а также 
алкоголизма, курения и обычной наркомании. 

Как преодолеть наркоманию 

1. Понять к чему она приводит. Ш. 

2. Перейти как можно быстрее к Системе ло 
Ниши, сыроедению, питью воды до 3 л, контрас 
водным и воздушным процедурам. И. 

3. Найти дело, которое бы стало ну 
вам, но в такой же мере дру сализоваться Вв ЖИЗ" 

Только это поможет вам И ЕЯ 
ни, которую нам выпало ә 


счас 
те свой шанс. 


влениям, 6б 


которое й 
гного бело, 
крахмал, 
объяснят 


ИКА ЗАВОЕВАНИЯ 
ПРАК ЗДОРОВЬЯ 


Красота и здоровье могут быть достигнуты лишь 


при одном условии условии ежедневного труда над 
собой. А 

Все, что написано и собрано мною воедино до сих 
пор, относится лишь к тому, что надо понять и знать 
в вопросах, касающихся нашего овья 

Но можно прекрасно знать грамматику, правила 
правописания, а писать безграмотно. Познакомиться 
С технологией балета или музыки возможно за час- 
другой, но чтобы стать балериной или музыкантом, 
надо трудиться каждодневі Го же самое относится 
ик здоровью. Поэтому, ознакомившись с первой (те- 
оретической) частью книги конами жизни, каса- 
Ющимися здоровья, мы должны геперь уяснить себе, 


Что делать далее. 
Первое. Необходимо ежедневно дважды в день вы- 
полнять шесть правил здоровья 
Начинайте понемнот у, постепенно доводя выполне- 
ние упражнений до полной программы. Не отговари- 
о такой нелепицей, как «Нет времени», На то, 
искать лекарства, знахарей, экстрасенсов, мас- 
или а ануалистов, у ро время всегда найдется; 
ОЙ В думаете, что кто-то. будет заинтересован в ва- 
р Ровье больше вас У всех _нас нет другого 
А ибо мы сами обеспечим себе и своим детям 
о либо попадем в кабалу и зависимость от 
› считая это неизбежным, 
ко, вы можете сказать: «Эта система очень 
А мие бы чего-нибудь попроще!» Выбор всегда 
“ся за вами. Но я делюсь лишь своим опытом, 
бор этой Системы здоровья произошел именно 
У, что все другое помогает лишь временно. Все 
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уж 
6 руда в еч 
ел обх Очувс в. 
Ным, и Здоровым: первым Все) Ут 
Е 2 = ль. 
а вторых С 8 бы 
Е рым Чтобы уже Никогда не боле: Ровет, 
горое. Надо правильно питаться Это з 
ПИТЬ до 225 3 л воды 2 С Начит 
= “АЫ: давать Своей кох Б: 
больше во т ь оей коже 


свет а, 


Возду ха, 
усвояемую 
С ове 


гети“ 


органи 


Употреблят пах моха 
легко › легко 
ршенствовать 
овой информацией, 

іясь знани 
1ругим 


ищу 


проверяя се 


досто 
ями, умениями, 


навыками, 


ян 


но следить за 


од 
›ывать о 


чистотой своего тела 
4 


главных составляющих наше- 
состояние кожи; 2) состояние питания; 
ностей; 4) состояние ПСИХИКИ. 


чинать практически? Прежде всего 
зма. 


го З оров 
3) состоят 


С чего на) 
С очищения орг 


ОЧИЩЕНИЕ 
Очищение кишечника 


Мы долго жили как пр 
пили, вели себя. 
веческих норм ч 
сти их осущест 


ридется. Не так, как надо, и 
Мы были лишены необходимых Е: 
асто по невежеству, а не из-за Ты 
вления. Так мы накопили в и. 
«грязи» — ядов, шлаков, а 
приходят к нам с едой. Мы не х еме- 
ваемся, что разные продукты требуют разного и 
НИ для своего переваривания, выделения разных 


дется, 
итаясь как придется, чем придется и когда пра 
мы накапливаем в толстом кишечнике о 
части продуктов, которые десятилетиями Скалли 25 кг 
ся в складках-карманах. Человек носит от 8 до 25 
таких каловых завалов. ими 

Ожно себе представить, что происходит с ЭТИ 25 
продуктами, «Хранящимися» многие годы при теми 
Ратуре 370. С. 

истема т, 


Олстопо кишечника, всасывающая газы, 


ВЕ? ТО; < 
аі ра: 
ОС 


д 
р Во 

Ча, 
поро 
оу 
| м 
чт Мо 
б Э Ы 

б 
ьс лет 
ей 50 л А 
ебу Же ГА р, 
Ко ти ли 
свои ъ 
ров. О, 

Ве яд 9 зу 


ік надо, в 
ИМЫХ ЧЁ 
3а труди? 

своем 0 


‚ отравляет на- 
ь новых здоро- 
Так начинает 


кты гниения 
строиш 
е клетки. 
ечника до мозга. 


завалы превра- 
неподвижный 
положенных 


пр 

ОВИ не по 
шь стары 
—_ от киш 
ые каловые 


пополняем 8 
огромный 


Й кишечник В 


т лСТЫ С. ТЫ 
во оодами, т т іфрагму — 
мест нутренние Ора : О. на ма с Ва 508 
главную мышцу обеспечивающу о / рғ С дыха- 
ен работу сердца, при этом диафрагма выключается 
из процесса дыхания (а значит т очищения). Резко 
сокращается работа легких, смещаются печень, почки, 
уменьшается ПОДВИЖНОСТ ь тонкого кип ника, насту- 
тают неприятности с мочеполовой сих (адено- 
мы— у мужчин, фибромы У же! Особенно 
страдает нижняя часть прямой кишки аднепроход- 

ются кро- 


ное отверстие: передавленные вены вы 
вавыми узлами. Иными словами, п‹ 


грязная 


атая кишка — источник многих наших болезней 
гот. чтобы избавит недугов или 
Ганизма все то надо: прежде всего вывести из о 2- 
‚ что; как свалка, скопилось в нем за 
Е м за 


тоды нашей : 5 
раа неразумной жизни 
сос = 
ря рад0006 — клизма по Уокк заранее 
овда Д кипяченой воды чшее оа 
и м е зел 
добавьте |2 Е утра, можно на ночь. На 2 л йа. 
2, Л 0 2—4 Е а а. 5 и 
ЛИМОННОГО сока: дове ложки яблочного уксуса Е 
ХОЙ кислоты. о растворить щепо Оку 
Риготовить ее ео добавить и чесночную Во і 
ЗАЛИТЬ холодной ао: растолочь 1 зубчик неон 
Во ибвылиті одой, размешать, обязательно п СЁ 
ым усон Д розовленнеи раствор с И 
Д илостных Мик га среда необходима для угнетения 
тракте, а ИИ присутствующих в кишечном 
рых м вода — для угнетения болезнет- 
ду, п С 
иготовле 
в кружку Еко Потозлецную гаким образом, влить 
Г г А Колец шланга или наконечник оку- 
т е масло. 7 
о ЕТЕ нета! Очистительную клизму 
жк А 
ся У подвесить та т 
отда Вы билес, к, чтобы шланг не натягивал- 
ие ру вводить наконечник клизмы в себя 
Олено лок колени на мягкий коврик, Примите 
тевое положение. Вернсе 
А — положение на 


«Г 


коленях и На одном ло 
Поддерживать н у 
Таконечник дн 
Особенно при геморрое р Медленно, 
НИК Вод: 
днимите голову 
Глубоко ДЕ втягивая в себя 
дыхая через Рот. Сделайте 7 
дохните. Чем Нергичнее 


‘вольет 


Ниже и 
Воздух, 
втягивания > 
вы будете 
Ся» в пря 


И” | 
мую кишку вс Е у 
Ода вошла не вся. КИШКУ вся вода, р. 
: „ ола не вся. ва вы уже Чувствуете №, М 
соль | 2 ерек іте к ен | 
ОЛІ 1 переқ рой Ге краник на шланге ИЛИ Т 0 | 
т І трищепкой ( зажимом), поднимитесь на г 


Я 


25 5 7” ши 
наконечник из заднего прохода (1 
{вижением 


вверх, затем. снова 210 
ти и продолжайте процедуру. Воду о 


во в кружке закончится, удалите наконеч- м те п 

| адний проход заранее подготовлен- з-зрыші 
мите мышцу прохода и постарай- ее 
гесь заде воду не менее 7 мин. Боль, чувство т 
распирания в воте успокаивайте порлажива а Ес- Бал ТО 
ли удастся, походите с введенной водой недалеко © к Тамер 
унитаза или полежите на животе Возможно, пераа : У Пусти 
раз удержать воду долго будет трудно. ия м у те 
сильного распирания, постарайтеь до о ПОЛОВ А ад 
добиться естественной дефекации. Можно ай лро 0 ац; 
вать вызвать стул искусственно, вложив в зад унув ве а 
ход свечу «Бесакодил». продваритета д саа и х У 
в мед. Можно применить для этого другую ощупывая м ти 
геморроя. На унитазе массируйте ЖИВОТ, Пр ий звук, ОМ ет 
пальцами кишки, Если определяется булькающ е 

2 т, вода не вся вышла. оста 
но не начинайте делать клизму при ва. 
ке времени. Следует ввести всю воду не торс 
Недопустимо из-за недостатка времени и ос 
что-то в кишках: ост 
ловые массы и прин 


НИК, П‹ 


ную прок 


авшаяся часть воды всосется в Ка 

есет еще больший вред. тоту 

Если после процедуры вы почувствуете пус 

в желудке и легкость в теле, — клизма получилеси ши 
Но если вы чувствуете, что в кишках еще мн 

каловых масс, следует еще раз налить воды в кружку 


и ввести ее в себя, чтобы вытолкнуть из кишечника все, 
что осталось. 


Далите наро 
ее ПОДГОТОНЬ 
да и поста 

Боль, яувті 
зживание б" 
Й недалео 
ожно пер 
тобы веб 


ческих запорах перед большой клизмой 
При 200055 л воды и тут же все выпустить, чтобы 
г рамую кишку. Можно повторить так 2—3 

ИТЬ А уск 7 
ем полить в кружку Эсмарха воды и сделать 


клизму, как описано выше. 
бавления воды надо приготовить охлажден- 


ю кипяченую воду О. С ЗЕЕ. 
ну Не отступайте! Полумеры приносят полы вред: 

Многие практики советуют одновременно с клиз- 
мами сжедневно в течение 1—2 недель, если нет 
противопоказаний к чесноку (патология сердца, язва 
дт од), съедать утром (без ничего) небольшой зубчик 
чеснока натощак. Жуйте его сколько можно дольше 
или сосите, чтобы он смеша) со слюной. Затем 
проглотите. Кто не может жевать, тот должен ис- 
толочь чеснок или натереть его на мелкой терке 
и подержать во рту, накапливая как можно больше 
слюны. 

Завтракать после приема чеснока следует только 
через час — не раньше! 

То же самое вечером: съесть чеснок через 2 ч после 
Последнего вечернего приема пищи и больше ничего не 
ПИТЬ и не ссть. Эта мера предлагается для уничтожения 
в организме гнилостных бактерий, которые продук- 
Тами своей жизнедеятельности от равляют нас. 

После 1—2-недельного лечения чесноком прекра- 
Щается вспучивание в кишечнике, прекращается про- 
Цесс брожения в желудочно-кишечном тракте. 

ЭЖно применять также настойку чеснока с лимо- 
Очем мы уже говорили ранее 
Готов СДУ преждение! После приема чеснока, при- 
желуди о любым способом, может появиться боль 
а 6, Это неприятно, но неопасно. Надо несколь- 
Е Сас терпеть. Лечение началось! После уничтоже- 
ерий болей не будет. 
т появиться изжога, так как перерожденная 
ая оболочка приходит в норму постепенно. Из- 
Можно снять: перед едой 1—2 раза в день выпи- 
столовые ложки свежеприготовленного сока: 
картофелины натереть на мелкой терке, отжать 
0 Марлю и сок выпить. Таким образом нейтрализу- 
ЛЮбая кислотность. 
пит Первого дня очистки начинайте следить за своим 
— "Танием. 
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Я. Делайте 
принимать. или нет. 
правил 


здоровья Дважды В де 
деля. Клизмы через 2 } 
принимать. П Натуральное, Шес 
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Е 222. ) б 
1 В Я неделя. Кли МЫ через 3 дня, Пита- П, И 

ние нату Шесть правил здоровья Ниши, р 
П: 6: Те Я ‘атем всю жизнь 

раз вн ЛК К 


КЛИЗМЫ Один 
_слательно с приемом чеснока у 
и вечером Титан 


тром 
же. Шесть правил 


здоровья по 
системе Н; | 
5 ки желудочно-кишечного тракта 
жна очистка других органов 
Очистку жел\ чно-кишечного тракта следует де 
лать 1—2 1 


началом: весенне-летнего 
сезонов. К. 
же зыре, лу: 
камни в желчном пузыре ни. гм 
чника. Они должны употреб: р 
ітертых с цедрой и припра- 
те сахаром, в течение 1,5 
вленных медом или фруктовым са? 2р0 ты М. ИВ 
мес, а также перейти на очиститель т ие си 
хера-Беннера или исключительно на сы 
Приложение). 
Очистка кишечник 


и началом осень 

Тем, у кого 
начать с чис ІШ 
в день по 4 лимона. ме 


мнего 


22 ды. 
а с помощью сыворотеи еи 
Вместо воды для клизмы при одолидЕ и 
добавить на | л сыворотки 1 столовую ке Такая 
соды, размешать. Не пугайтесь пены ВСА добавить, 
клизма прекрасно очищает. Можете И ВЕ а, выполняз 
если хотите, чесночную воду. Такая клизма, 


б пую 

есет больш) 

мая хотя бы | раз в неделю, принесет 

пользу вашей коже. „уник с помО- 
случае невозможности очищать кишеч провести 

ЩЬЮ клизмы еженедельно можно за 2—3 дня 

более слабу 


© разгрузку на кишечник. 
День 1 -Й: натощак — 


а еды. 

выпить за час до угие 
сть, кроме кефира (НЕ 
1< подходят). Кефира 


но ограничиться 1,5 л). Пить также 

и м есть свежие томаты, не более 

ке иготовленного томатного сока. 
ы Кефир односуточный. 

ничего № щак — очистительная клизма. Вы- 

ы она с чесноком. В течение дня 


тоя б, Б 
\ пит Е И етотовленный яблочный сок (или смесь 
ТВ в — капустного, морковного, карто- 


овощных огуречного, томатного). Сок свеклы высто- 


97 оа употреблением около часа в холодильнике, 
тр № а избавиться от эфирных веществ. 

К п ень 3-й: натощак выпить настой лимона с чес- 
м ом (50 г). Через час — легкий завтрак. Питание 
“Чон № Верное — или фрукты, или овощи. Больше ничего. 
ор ТР до Зл воды. 

Ш Такую очистку можно делать 2 раза в месяц. 
оо Шесть правил здоровья по Системе Ниши должны 
стать вашим образом жизни. 
Тее у В случае, если возникает необходимость срочной 


еле очистки печени, советую наряду с очищением кишеч- 
т ника провести следующий цикл. 


з Туе а 
реб Очищение печени, или тюбаж 
рить. Приготовление настоя. 0.5 л настоя шиповника (3 
шел ‘Толовые ложки ягод) заварить с вечера в термосе. 
„Бр Утром в стакан с 3 ст оловыми ложками ксилита или 
(сш сорбита налить горячий настой шиповника, размешать 
и выпить залпом. Ровно через 20 мин допить оста- 
ЛЫ, ВШИЙСЯ. в термосе настой шиповника (без ксилита или 
1, сорбита). Через 45 мин — завт рак: лучше сочные фрук- 
ой ТЫ или овощной са; ат, орехи, а также настой из ли- 
Я стьев малины, смородины, шиповника. Можно съесть 
У кусочек подсушенного хлеба. Между каждым приемом 
А Жидкости и пищи надо активно двигаться (находитесь 


поближе к унитазу!). 
Так повторите 6 раз через 2 дня на 3-й (например, 
пятница, понедельник, четверг, воскресенье, среда, суб- 
Ота). Далее можно производить такую чистку печени 
Женедельно (1 раз в неделю). При этом очищаются 
лимфатические узлы печени, что положительно влияет 
На состояние всего организма. 
Многие считают недостойным очищать свой ки- 
Шечник клизмами, хотя они носят в себе несколько 
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"4 сп. 9 
х не сравнить ниска 
ационных стоков ы 


рвых, осознать В 
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авалы; 
очистит себ у 
Е 7 Я «Изнутри». 
Тщательно Соблюдать Все правила п ей 
не нав эедить себе І Роцедуры 
С › Ч 
начале Возможны ря; Д 
_/"М0Жжны разного 20да обост 
мните, что творится 6 К А о, „Ваа 
МЕ РУТСЯ в доме, когда начинается ремо 
9 Вы идете на То созна тельно, Потому что ЗН. 
Ч вас ж І Ч 0 
Е о вас х Ту ТИ ‹ гота, к расота, здоровье Удовольствие 
О же самое произой 1ет в вашем организме Вы Начне- 
те сознательно емонт своей «квартиры 5 
І ё », В которой 
живет ваша туша. 7 и 


ОЛЬКО в чистой вазе, в чу 
веты. Ваша Душа расцветет ТОЛЬКО тог- 
ая клеточка организма будет очищена 

орошаться здоровой Чистой кро- 

стать здоровой, если вы позаботи- 

г-сосудов, по которым она потечет, 

точке строительные материалы, выво- 

Зя по другим путям весь «мусор», образующийся ежед- 
невно при обмене веществ. 

Поэтому не пугайтесь осложнений. Они не столь 
мучительны, как болезни, проходят быстро. Будьте 
терпеливы, упорны, сделайтесь хозяином своего 
тела, желудка, привычек, упорно добивайтесь по- 
ставленной цели. 3 

Ниже приведен старинный рецепт очищения, РЕ 
назначенный для самых настойчивых — тех, кто хо 
ет быть «стерильно чистым». С его помощью вы т 
стите любые уголки вашего тела. Солевые м. 
суставов, песок, камни печени, почек, селезенки, а а 
Лудочной железы, лимфы — все будет выведе 
вашего организма. 


Долго живут 


да, когда 
И Обновлена. 
Вью. Крові 
Тесь о чистоте } 
неся каждой к 


Очищение от солевых отложений 


Приготовление сока редьки. Черную редьку хова 
вымыть и, не очищая кожуру, опустить в дезинфидари 
ющий раствор марганца, йодинола и т, п. на РГЕ, 

'Ополоснуть в проточной воде. Натереть, о Е: 


ко 
ок хранить в плотно закрытом сосуде и толь 
ике! 


адра 
деяпя 


ЗУЮщий сао 


Они ве сш 
истро, Бут 


инимать в удобное время НЕО 
я 3 раза в день по 30 г (не более!). 

мы может вызвать в организме опас- 
а Вор Надо выпить без перерыва сок, при- 
ные 10 кг редьки. В этот период необ- 


Сок редьки н 
ПИТ. 
ежима 


Увеличени 


А еочить из рациона сдобу, жирные блюда, 
ходимо 


йца. Питание должно быть только 
мясо, крахмалы, яйца. 
атакой чистки могут возникнуть болевые 
сны, иногда довольно сильные. Не пугаться! Не 
хвататься за лекарства, не бросать начатое дело. Это 
нормальное течение процесса очистки. 

После этого исчезают без с теда самые жестокие, 
неизлечимые, по мнению медиков, болезни. 

Существуют и другие методы очищения отдельных 
органов. Они изложены во многих течебниках, в рабо- 
тах Н. Семеновой и Г. Малахова и др. 

Главная мысль, заложенная в Системе здоровья 
Ниши, — оздоравливать вест организм в целом, сразу. 
Метод очищения кишечника по Уоккеру, изложенный 
выше, прекрасно дополнит Сис гему здоровья Ниши, 
Поскольку в быстром очищении нуждаются многие 


пожилые люди, силы которых и обменные процессы 
ослаблены. 


Если вы исключите из своего рациона вареную 
пищу, соли не будут накапливаться в организме. Имен- 
НО вареная пища дает отложение солей. А как известно 
ИЗ исследований К. Ниши, щавелевые соли растворя- 
ЮТСЯ только щавелевой кислотой, образующейся в ор- 
ганизме при переваривании сырых овощей и фруктов. 

днако не все могут перейти на сыроедение. При этом 
Удет полезен следующий рецепт. 
Твар лаврового листа. 5 т измельченного лаврово- 
ТО листа залить кипящей водой (300 мл), кипятить 
Мин на слабом огне. Затем воду вместе с листьями 
поместить в термос (прямо с огня), настоять 4 ч. 
аствор процедить и выпить маленькими глотками, 
Распределяя все количество на 12 часов (сразу не 
ПИТЬ — можно вызвать кровотечение). Эту процедуру 
Повторять 3 дня. По возможности принимать ванну 
ОВСяной соломой (сенной трухой), или веточками 
Вои и солью магния. 
Течение всех дней приема отвара лавровых ли- 
ежедневно очищаться клизмами, контрастными 
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шесть правил здоровья, естественное питание 
перерыва. В СЛУчае запора к ‘измы надо делал 
риод перерыва в течении 
Первый год надо 


очищать суставы | раз в 


очистки кишечник; 


ике или по С 
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1 сорои И ЩИПОВ} 


еменовој), 
| Эчищение почек 


способствуют 


натуральное 


пи и "нение шести правил здо- 

ро м У 
Сбо ’огвенных трав. Смешать 50 г гравы 
е Е орыша, мелиссы, шалфея, зверо- 

и цвет: 0)! ша, 

бо у 


смеси залить | стаканом 


чаи (настоять 6— 10 мин), по х 


Т: 
кипящеї 


ту лім0ь 
2 | ом несколько раз в день ПМ 
= К р "Бог р. ле 15 

лу темами пищи). Весь сбор разда 

( м КД и 1с 1 1 = Е : 
о Е заваривать 1/7 часть сбора. На 

а 7 й. Нжедневно заваривал ть 60 

а 30 мин до завтр: в 100 мл охлажденного 

7-й день за 30 мин до зав | 


‚ла, размешать 
8 ‚ль пихтового масла, раз ешр 
астоя доб ІЬ и 
нас тить через соломи ку (пихтовое Масе к. 
а Ө әв), Повторить то же самое пере Е. 
эм: 5 Зубов 3 | 88 к. 
та ом в течение 5 дней. Песок и кам Е > оси 
ужинс е - Посоки хамои 
Ер пихтовым маслом в с устки 0оурог‹ е 
т > а т о ому ес] 
Ен го цвета, выпадают в мочу, поэт му о 
ее Я >) х ТКИ ЛЬ? 
и 7 произошло, моча в период очис 
щение ло, 1 у 
р еделю Пу 
ра. очек. Всю неде; | 
Я способы очищения: почек. ва оох ОХЕ 
я только арбузом и пить настой и 
и = е М : Я 2 < 
й При сильном чувстве голода ее не. 
ом с дать небольшое количес гво 9 пата шз аи 
5 А < е дооа к 
тык апусты, д‹ Зерно 
епы, тыквы, к азл 
тоо ВР Все тщательно прожевт заль ач 
Есон а Я г. у ностью, 
БА хлеб надо принимать се осторожн 
е ганизме, т 
а: эт слизь в ор. | аа т: 
они оли почек могут ограни ОНИ 
мо что их почки здоровы. ЕВ ИД е оа 
а орен т выполнять следующие р 
больны, необх 
дации. 
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Т 
Чи, 14 ссяца пить настой толокнянки (трава 
ер в течение р 1 столовую ложку травы залить 
ы 06 едвеж И тк и подержать 15 мин на паровой 
А каном ед по 2 столовые ложки за 20 мин до 
инима 
1 У 3 в день И 
Ы | № елы зраз ить в рацион овсяный кисель: натура- 
Кир Паз, | 2. Бато: шелухе тщательно вымыть, засыпать 


лиа львый т залив кипятком, поставить на 3—12 ч. 

ме В ЕРМА спаренный овес в горячем виде протереть 

к. г о или марлю, накинутую на дуршлаг. Полу- 

9 сая масса. Употреблять ее утром в качестве 
С 


ую така без соли и сахара о Б) тесен дня 
вс тат, строго энергетическое (бвоши, фру х са настой, СВОЕ 
ти пра приготовленные соки, орехи). На десерт можно съесть 
“№ | чайную ложку меда. 
| 
ТЬ 50 - 
алф а Очищение лимфы 
22 Саар К сожалению, этот метод рекомендованный док- 
МИШ тором Уоккером, не всем ‹оступен из-за дороговизны. 
Ў) З Вр) Очистку, лимфы, как и любого другого органа, 
Р разделит | Можно проводить лишь после очистки кишечника. 
ТЬ СООН Ш я советую также непременное соблюдение при этом 
хлажденног Шести правил здоровья. 
‚ размешать Способ первый. За 1—2 дня до начала очищения 
. разрушает лимфы налить в пластмассовую посуду сырую воду 
ЕД обедом (желательно родниковую или пропущенную через. очи- 
И, (СКА Ститель), плотно закрыть и поставить в морозильник 
ли ТЕМНО: или на мороз (рядом не должно лежать мясо). Когда 
если 09° вода Замерзнет, внести в тепло, талую воду осторожно 
(ЛЬНО 10 Слить; чтобы не попал осадок. Талой воды необходимо 
Л (можно приготовить ее в несколько приемов): 
ОО ень 1-й: подготовить ‘900 мл сока из свежего 
тх С) сешфрута, 900 мл сока свежих апельсинов, 200 мл 
(важ ка Лимонов. Все смешать, разбавить 2 л талой воды. 
тертой ЛОБ Тром натощак сделать клизму из 2 л воды с2 стен 
атк т Ми ложками яблочного уксуса. Затем выпить 
ері „Воды с раст воренной в ней глауберовой солью; 
СШ Разу же встать под горячий душ и хорошо разогреть- 
Я. Выпить 200 мл приготовленной смеси. Вы сразу 
6 начнете потеть, появятся позывы к опорожнению ки- 
ки Шечника, «стул» может быть жидким, Далее прини- 
Е Мать по 100 г смеси каждые 30 мин, пока не будут 


Питы все 4 л смеси. 


пособ второй. 
День 1-й: 
диету (см. 
День съесть 
рой (сок не П 
или медом. 
День 2_# го 


Утром Клизма; собу 
Приложение) по М 


тертый лимон С хорош 


Одогревать) в смеси с д 


) Же самое, но 2 лимона, 
к а асаа а 
Ден ь 3-й: 3 тимона, 4-й де НЬ — 4 лимона, 5-й 
день > лимонов ил д. до 15 ли } 


Монов в день, Затем 
го есть каждый день на | ЛИМОН 
Месяц растворяются все отложения, выво- 


В Обратном порядке, 
меньше. За 


Дятся шлаки чищаются лимфа, кровь насыщается 
витаминами. 

Способ гретий: 2 кг тимонов (с кожурой, но без 
косточек); 2 К 


ной свеклы (бордовой), которую 
иготовить в первую очередь и поста- 
вить, плотно закрыв посуду, в холодильник на 3—4 
На кт Моркови; 2 кг гранатов (приготовить сок); 
мед (не подогревать): 2 кг клюквы. Выжать соки 
(каждый в отдельности), затем все смешать. Держать 
в холодильнике или морозильнике. 4) 

Смесь пить по 50 мл, разбавляя ее 50 мл теплой 
воды, натощак. Пить 10 дней подряд, затем 5 дир 
перерыв; после перерыва снова пить 10 диси с А 
ным перерывом, так до конца. Повторять 2 и, 
(осенью и весной). Хранить в холодильнике в стек 
ной банке с плотно притертой крышкой. 


необходимо п 


Очищение сосудов 


Метод очищения сосудов с использованием Е. 
известен давно, Он положительно дейотвуб т. 
ганизм, вымывая из сосудов «бляшки», дола оО 
эластичными и гибкими, в результате 9 т. 
ются сосудистые заболевания, исчезает о а 
уходят вероятность инфаркта, цараллвих поа т: 
ли, улучшаются зрение, слух, и ы 
варикозные вены на ногах. Организм ооа асса 
омолаживается. Процедуру проводят не ча 
рез 3—6 лет. 


190. 


т осенью, когда чеснок только со- 
ее до февраля, пока чеснок еще 


я товя 
ойку Го 
Наст принимают 


ели. 
2р ОЛНОЙ ляе настойки чеснока. 350 г отобранного 
зигот! 


в = 
ур ОТ Пр енного чеснока растереть до состояния «каши- 
{у очищ 


тар Ц Т и Лучше деревянным пестиком в ступке. Сложить 

0) Пе Тр дЫ»: 6 в стеклянную банку, накрыть крышкой и те- 

З КА вю — для отстоя. Из этой массы отобрать 
мной Т 


и амой жидкой и сочной части, влить в 0,5 л банку 

20016 200 мл чистого медицинского спирта. Замени 
А КЕ океески недопустимы. Плотно закрыть, по- 
ан в прохладное место, но не в холодильник, 
На | Зр ат другим сосудом, как колпаком, и оставить на 
А 10 дней. По ед ЭТОІ Одорохатолжка 15 массусчерез 
ащ, * плотную льняную ткань, о гжатую жидкост Ь пос гавить 

р под колпак еще на 2—3 дня. Теперь средство готово 


И. к употреблению. 
У юв | Ленение проводят по следующей схеме: 
НТ | Завтрак Обед Ужин 
Поста 
на 31 1-й день 1 капля 3 капли 
ГЬ 001), } 2й день 4 капли 6 капель 
ъп | 3-й день 7 капель 9 капель 
срж | 41 день 10 капель 12'капель 
5-й день 13 капель 14 капель 15 капель 
р 6-й день 15 капель 16 капель 17 капель 
СПИ в лень 18 капель 19 капель 20 капель 
дн | 8-Й день 2] капля 22 капли 23 капли 
ДНЕВ“, 9-й день 24 капли 25 капель 25 капель 
7074 10-Й день 25 капель 25 капель 25 капель 
ЛЯН 


Далее принимать по 25 капель 3 раза в день, пока 
не кончится настойка. Заканчивать резко не следует, 
Лучше Дозу уменьшать постепенно на | каплю в каж- 
Аый прием или принимать настойку волнообразно — 


0" Довести число капель до 15 и возвратиться назад, 
У Затем цикл повторить снова. 
1 Юбое количество капель вливать в 50 мл холод- 


ного 


кисломолочного продукта (кефир, простокваша 
т. д.). Чесночную настойку надо запить водой, коли- 

Чество которой должно быть в 3 раза больше, Перед 

Уходом из дома не забудьте взять с собой плотно. 
АВинчивающуюся бутылочку с 50 мл кисломолочного 
0дукта и соответствующим количеством капель на- 
Ойки. 


Это средство Н 
Настой для очи 
рственных растений 
челистника, бере: 
ку смеси заварит 
ной бане 6—15 


а 

, до использовать 1 ра 

цения сосудов, Сме и 
ромашки, бесем НЫ 
зовых почек по 100 т ДО 
ь крутым кипятком у 
мин. Пить 3 раз 
смесь не будет 
›чищению И 
НИ, Поч СК, ( 


ет. 


Леа. 
ика 

м Десертную до 
КОМ и томить на в к 

а В день за 30 ма 
А фун о 024 с 
а МУ функционированию пече. 
желудка, улучшает обмен в 


еды, пока 
ствует ‹ 


ВСЯ 


Очищение кожи Т 
т^ . р [07 
ктора Кнейпа, или обертывание «испанским 2 
спане ц» готовят из толстого хол- аа 
кую рубаху с рукавами, которая запа аав 
(как кимоно). Эту «рубаху» намаяи- Е 
й или теплой воде, выкручивают и за 1% 
ворачиваются в нее. Пациент ложится на одеяло т 
и укуть стся так, чтобы преградить доступ воздуха, Элин 
а прикрывается периной. Иногда применяют “1 { 
прокладку из вощеной бумаги — кальки, но ни В КОЕМ 077 
случае не из полиэтилена или клеенки. Надевать руба ара 
у и укутываться в нее надо быстро. Продолжительа Тот 
ность процедуры 1,5—2 ч. Чан 
Чтобы убедиться в эффекте этого’ обертывания» 4 
достаточно взглянуть на воду, в которой после каж №, 
дого «укутывания» прополаскивают «плащ»: она соде- ц 
ржит огромное количество вредных веществ и слизи А и 


выходящих из организмов вместе с потом. к, 
Становится понятным, почему так благоприятно № 

действует это  укутывание на температуру тела и общее Т 

состояние человека. Особенно действенно оно при 022 М (7 


б агре, 
щем катаральном состоянии, при лихорадке, податр М аң 
суставном ревматизме. Й 
у сенной трухи 
в су- 


Если же «плащ» погрузить в отвар се 
или сосновых веток, он может вылечить ломоту 
ставах, мочекаменную болезнь и Т. п. 

Многие практики считают эту х 
тельной при лечении как для взрослых, так Е. 

Итак, вы начинаете вырабатывать новые, здор сЕ 
привычки. Успеха вам! И не отчаивайтесь, делая 
за шагом,— дорогу осилит идущий! 


процедуру 06934 


Огда примат 
КИ, НО ШЭ 
Надевать ре 
Продолжите 


_ ПОрод 


Вспомним, отчего мы болеем. м ы уже знаем, что 
любое нарушение гармонии в работе наших клеток, 
органов, систем разрушает целостность всей биоэнер- 
тетической системы — нашего организма. Причин это- 
му множество. 

1. Наш позвоночник приобрел вертикальное по- 
ожение, позвонки сдвинулись, перетянули сосуды 
нервы, идущие от мозга к органам, началась ин- 
Нервация — первый шаг в патологической цепочке: 
иннервация, раздражение, воспаление, изъязвление, уп- 
Иотнение, опухолеобразование. Значит, надо) постоян- 
0 следить за осанкой, как можно чаще вправлять 
‘Подвывихи». Как? И снова вспомним о шести пра- 
вилах здоровья — наших постоянных спутниках. То- 
ЛЬКО они могут избавить нас от всех неприятностей. 

ли вы еще не начали им следовать, — начинайте 
иемедленно! 
не КЕ тепло одеваемся и часто в плохо пропуска- 
Этом кож дух ткани — нейлон, поролон и проч. При 
я, Ба — наш орган очищения, выделения, дыха- 
Оли, ср приемник звуковых, световых, тактильных 
луцае га: Газа, воды портится. Как же в таком 
ванн а ожно надеяться на правильное функциониро- 
Шест, Ерих органов? И снова на помощь приходят 
Зе во равил здоровья, воздушные ванны, контраст- 
дные процедуры. 
ву Бри не ведая, что творим, отравили вые 
, 5 Е 
татонно” 203дух, настроили плохооовашоца араа 
Ной пиро вентилируемые здания; Реп 
Ват, г ШЕЙ, заставляя наши клетки голодать и со 
ольные клетки, органы и системы, способ 
ить только больное потомство, то есть мы с 
Ируем наследственные болезни, 


бори 


4. Мы 


Создали такой 
Рр дај акой неразу С 
Оольшинство ІЮдей не Е НК 7 
е - -1ЮЈ Могут ул ) = 
мые насущные потребности Э Д0 влетвор 
К НИ отра ТО ведет К Их 
А аЖжающиме; В 
ГИИ, пове гении отдельных а а ДОНЕ А 
Ее ТИ е ЬНЫХ ИНДИВИуЎ 0 
случае это ү В МОЕ 
- А ) ВОДИТ К эмоциональным срыва А ем 
ам Рессиям. в ух > 0 
о сия {шем К агрессии п е тре 
еят 10сти, угроз миру на Земле жиз Раступно 
и а \ › ЖИЗНИ Человека 
‘'лению, невежество привело к ТОМУ, что 
ОГО людей пребывают на уровне растений 
И В Осознавая свое положение и степень 
=: ричины и их следствия имеют разные 
пр. ‚ классифицируются как болезни физичес- 
КІ ат Е ные или духовные. 


ней физических страданий, 
нравственных извращений, духо- 
ции: Эти вопросы, волновавшие и вол- 
гие светлые умы человечества, находят 
стеме здоровья Ниши — науке о здоровье 
человека, науке о фи зическом, психическом, нравствен- 
ном и духовном его обнов гении 


нуюп 


ответы в ( 


КАК ПОБЕДИТЬ БОЛЕЗНИ 


"Кате 
Чтобы победить любую болезнь, надо отыска 
причину ее возникновения. 2 И зены:наследст- 
Когда думают, что болезни обуслов: о: 
венностью или являются результатом яведру правды: 
ганизм микроорганизмов, — в этом в до защищена; 
Но известно, что здоровая клетка прозе болезнет- 
и мы прекрасно сосуществуем с и о основеННО- 
ворных микроорганизмов в полной непре о здоро" 
сти, пока наши клетки полны энергии, н но питаем- 
вья, А они будут здоровы, если мы лазы ьн системы 
ся, если у нас чистая здоровая кровь, ес. 
работают исправно. Ьа „ожиданно, Прежде 
Болезнь не подкрадывается пеож дании 
чем вредные бациллы начнут атахолале ааа ействие, 
размножаться и оказывать разруи а : о помощь 
они должны проникнуть в клетку. Пр 
клеткам — наша обязанность, 


извращений ру 
ЛНОвавшие т, 
вечества, залит 
- Науке о здора 
еском, нрав 


костей, ео качества; еда должна 
хоро 
ода х 
напитками отар 
ноградвым о и плазму, поддерживает их в жидком 
кает кр Е 
жижае 


му замедляют циркуляцию крови. 
ана 


= а также естественного питания 
ного), 


растные ванны, укутывания 
с малиной, липовым цветом, едом): 


боте всех систем. Этому способ 
сти правил здоровья. 

Шесть правил Системы з) 
воря, предназначены для лю 
вьем- Поэтому те, кто слаб ил 
брать из приведенного ниже спис 


соб: увеличить употребление жид- 
6 реакцию (это прежде всего 
быть заменена 
дой с клюквенным, яблочным или ви- 
во 


тй 
Перв» ющих кислую 


ком). Издавна известно, что кислота раз- 
соком): 


еЈ 2 укты питания сгу- 
тогда как щелочные продук 
и, тогда ка 


й способ: усилить функционирование ки- 

0 СЕ “СЕ Ё. 

тем очищения (клизмы, прием слабитель 
ник? 


Третий способ: стимулировать потение (конт- 
Е обертывания, чай 


Четвертый способ: создать равновесие в ра- 


гвует выполнение ше- 


›ровья Ниши, строго го- 
нормальным здоро- 
болен, должны вы- 
гот вид лечения 


ите упражнения, которые для них наиболее эффектив- 
НЫ, а затем, укрепив здоровье, приступить к выполне- 
Вию шести правил Системы здоровья Ниши. 


Лечение пережевыванием. 


2. Исправление осанки 
3. Лечение внушением. 


‚ Лечение воображением. 
Лечение голоданием. 
Диетическое лечение — лечение сыроедением. 
ечение яблочным уксусом. 


и ‘чение пережевыванием рекомендуется тем, кто 
м 


прек 


Жел 


л 


В Лечения Около 5 
И должны делать 


"ежевываний ит. 
Чени 


Г нарушения гастроэнтерических функций. Чело- 
у. Которого желудок работает должным образом, 
расно очищен, редко заболевает. В первые 6 меся- 
О пережевываний каждой порции 

те, у кого имеются нарушения 
тракта, следующие 3 месяца — 
д., то есть постепенно уменьша- 
льных движений до нормы в те- 


Дочно-кишечного 


Оличество жевате 


т т Года. Для очистительных целей один раз в неде- 
а, 
%0доў 


ДО выпивать 30— 


50 г сульфата магния с сырой 


“правление осанки, Тот, кто занимается Системой 


За осанкой необходи 
ставьте себе что 


плеча проложена линейка, 


мо следить. постоянно 
сзади у нас за спиной от 


Пред. 
плеча 
ее края заканчива 


Ы Ются 
Раз у правого И левого плеча, Мысленно Вед 
плечи Назад и одновременно прикоснитесь к левой 
и правой роне во ажаемой «линейки». Вспоми- 
наите о не 


› пока находитесь в вертикаль 


Строятся внушения? 
как истину любую много- 
повторенную установу 
ться, надо очень сосредо- 
вы собираетесь внушить 
а оседает в подсознанни, 
гься, что вы забыли о ней, 
ли иной форме проявится. 
» в свой мозг мысль, что 
ваше здоровь г олодость, ваши духовные силы 
подвластны вам, продление активного долголетия 
И ВСе, о чем вы мечтаете, должно произойти. 

Пятое правило (лечение мануальным контактом 
в упражнении «Смыкание стоп и ладоней») и послед- 
нее — шестое правило (спинно-брюшное упражнение, 
или упражнение для спины и живота) Системы здоро- 
вья Ниши включает в себя это лечение. Постоянна 
внушайте себе то, что каждая клеточка вашего ны 
ганизма обновляется, кровь становится а 
жей, здоровой, железы внутренней секреции и о вы. 
ные органы. (особенно больные) функционивуо а 
лично, все процессы в организме и та 
замечательно и т. д. Сформулируйте это в одой рн 
и повторяйте ее, когда выполняете шестое о. 
Системы здоровья Ниши, в транспорте, дер А 
и очень скоро вы ощутите результаты — все, 
внушаете, начнет проявляться. хозкото даро 

БлАтодаряјвысохому развитию Е внушение, во- 
БОА гражлен человек от по ВИН 
ображение играют большую р 


5. 
+ Я воображением. Вообразите себе те измен 


Подсозн 
кратно и с 
(при этом н 
точитьс; 
себе). Вн 
И если да 
рано или п 
Итак, вы до 


хотите иметь у себя 


р ые вы 
ле ме, сов образ должен быть четким» 
ас сти. а вызывать волевым усилием 
` А. и такой ШР то он прочно закладывается 
б е к 

Леч Рая сделенное 8 т 2 одсознание может дать коман 
но С М Ха Ш знании. и органам и тканям. Чем четче 
е, пра ЧО Т соответ наступит обновление. А результаты 

ск 
Мой СН. браз, тем ительными. 
на «лир Т 0 т быть пораз 
(97 у 0 
Одит, а), А 75 

Т Т а ан тачалось заражение. Красная линия 
Е 1 ац Вдетстве л гараа Й С лае и и паху. Шла война, 
Роя АТ оспаления Е тй врач, глядя на мою ногу, качал головой 
к А а о ею этся ампутировать». Мне 
Ист Ушев лекар їл. «Если подойдет к колену, придется ампутир : р е 
П ину ЛЮ 1) о. ПО Я подумала: «Ни за что не допущу этого!» Каждый 

Овто бу было лет 10. дума что’не допущу ото а 
ре Н Юд собрав всю свою силу, я смотрела на поднимавшу р у 
Ся, На ую) Устан 0 Е орала ей: «Спускайся! Вниз! Сейчас же вниз!» И что вы думаете? 
Ы с Д0 Очен С м енота начала опускаться, и постепенно воспаление исчезло. Дело 
Обираетес, 0 бало не в лекарствах. Их не было. Дело было в установке мозга. 
седа В Знущ Тогда мне казалось это чудом. Ведь снота подчинилась мне. 

что ВЫ ДСОзнану Оказывается, это естественная работа пелительных сил организма: 

ЫЛИ оў 


"ной форме проявнти 
СВОЙ мозг МЫСЛЬ, т 
› ваши духовные силы 
ІКТИВНОГО ДОЛГОЛИ 
‚ произойти: 


Конечно, желать можно только реальных измене- 
ний, Всли вы пожелаете изменить себе форму носа или 
Уменьшить рост, этого не произойдет. Но при здоро- 
вом образе жизни организм способен обновляться, 
Здоровье — улучшаться, молодость и жизненные си- 
лы — возвращаться. Поэтому советую, когда вы буде- 
тоть упражнения по Системе здоровья Ниши (осо- 
е тое и шестое), повторяйте про себя, что стано- 
Е моложе, здоровее, самочувствие ваше 
зоа Я и вы способны достигнуть желаемого. Ре- 

скажутся незамедлительно. 

олдуны, гадалки, шаманы, предсказатели всяких 

К 0аются заменить собой работу нашего сверх= 

тта © передоверяйтесь им, иначе легко можно 

снаи то положение голого короля из сказки Андер- 
лько потерять время. 

Истора есть все, ‚чтобы ваш мозг работал на вас 
НИ быт Здо большей продуктивностью, чем кто бы то 
лично ко поскольку это ваш мозг. Он создан для вас — 

_ И призван работать на ваше благо. 
пое гаенне голоданием. Наиболее созидательный пі 
но ; человеческом организме — пищеваритель 
разу, (© Же время этот процесс обладает и 

'Рушительным фактором, вызывающим о 

Значит — накопление в организме фекаль 


маст 


Для 


Е опра- \ 
9] зм мог “ү 
10 до 60 Іней, чтобы органи 
терват г 40 д 1 
интервал о 


Ликвидации 


тих Разрушительны; акт, 
щения организма, его перестр ИЕ С ЕА 
пониженного Оомена Вещесті Наиболеь эф 
Способом Является Временное Приостановле 
Варительного процесс ‚ за Исключением П 
или отказ от еды в гечение 10 и более дней. 
За исключением тех, кто Выполняет Сис 
ВЯ Ниши Каждый че товек может с Успехо 
3Оваться лече нием го тоданием, Хотя бы 
В жизни (и можно раньше). 
Лечение го оданием в той ИЛИ ИНОЙ форме с 
времен т ( принима 9799 как панацея 
ключ восстан( влению %Доровья, КОЖЕ 
чревато ИЧНЫМИ опасностями, если 
меры пред кности В е уо й результа т ТИТ а 
Ч гобы аиболее успеш м 1. А а атом, 
олжны проводить ле чение голо Е ат. 
мужчин | ее ожир 
данием ра олоданием в первый раз долж. ные болезн: 
У муж ? 1 8 КЕ не второй 5 дней и палеа рень, оби 
но продолжа 2 гственно при каждом Курста хаиторные з 
7 о дня в первый раз, и из (0шю, бр; 
аА 8 дней соответственно для Алани 
второй и 6, $3 и 8 дне а а т 
оставшихся курсов - зльно должен соблюда м 
Между курсами обязателе 


тель- аТеЛЬр 
яп жител у, | 
(< < 2Ййст продол 

от непосредственного деистви р 

ВИТЬСЯ Е 


лода И >в З е у. | 
НИ ующему курсу 7 
Я ОДГОТОВИТЬСЯ К С) 
ного голо № 


кого е К. е юди часто с0 
перу ек рые люд 
риода олодания екото 
да Ј 


Т `пе не того корот 
< ) № тервично 
успешного применения 
осле р 


ч “Лен 
мнев теч | И 
ечение Од 

ў ание в 

одолжать ли им голодани 

Е П тродолж: Ј 

еваются, г 


е чем | 
Е прежд } 
ьзой только один раз, пр 
вторен с пол 


197 
ия р Хата 
Й лечени 7 
Й д тый курс т Вы 
Е такой длине ое. 0 
И, боясь, что та д Еи и 
етв Но отразится на их О расе м ц 
неблагоприя Е беспочвенны, они д іо, то пер- | ла" 
сения абсолютно Если же это невозможі о № ч 
с шением. Ес; © 
гаи Е голодания мож 
вичный к 


сдения курса лечения под надлежащим 


осле Ри голодание освободит кишечник от ско- 
и т ит дневную сонливость, обострит ум- 
ее 1 плен способности. л аи я 
ет ТОНН азать, что почти все постящиеся, не говоря 
у и, Ни, пост которых обусловлен религиозными 
он же 0 Ив в эти дни, излечиваются от своих болез- 
ов а ТЕА арале 
Я бы А У Мой совет им — пойти дальше и параллельно 


у 9 
О ией. блюдать Систему здоровья Ниши, чтобы 


А со 
Ы форе қ илн полученные результаты на длительное 
ЧЦея П С время. 
его Тар Но К. Ниши никогда не считал, что лечение го- 
ЛИ а, поданием является панацеей, хотя он с уверенностью 
Прир) заявляет, что лечение голоданием может победить 
ый ре №8076 серьезные болезни гастроэнтерит, диспеп- 
лене 1) сию, запор, затвердение (; тнение) в печени, ее 
Мето увеличение, гепатит, аппенди болезни кровообра- 
6, щения — ревматизм, подагү стму, высокое! кро- 
ЫЙ раз дод. вяное давление, ожирение, артрит, диабет, водянку, 
Г@И и дале) ишиас: нервные болезни абость, бессонницу, эпи- . 


›ализацию, головную 
ания плеврит, тубер- 
:06; другие болезни — 
варикозное расширение 


"Урсе голоде. лепсию, мигрень, оби 
4 дня—ю боль; респираторные забол 
каждого в улез, пневмонию. бронхит 

малярию, тонзиллит , 


іблюдатыт сосудов, болезни ушей, рак, минингит, аденомы, а так- 
мог опре е паралич двигательных нервов, венерические бо- 
оЛЖИТеЛУ ЛеЗНи, хронические поносы, циститы, болезни прямой 
му ку00: И, грыжу, желчно-каменную болезнь, болезни по- 
о, корот ЕЕ. экзему, воспаление щитовидной железы, злока- 
асто 0 ственный грипп, ка гар, простуды. 


течение И все-таки К. Ниши неоднократно. подчеркивал, 


лечен? 00 Лечение голоданием предназначено скорее для про- 
иё 012: АКтики, чем для лечения болезней, хотя он считал 
раб! ле спорным, что лечение голоданием — лучший метод 
0 пер’ В чения любых видов физических болезней. Все же 
10" лечении голоданием есть уязвимая сторона — воз- 
б уем Можность возникновения кишечной непроходимости: 
: Поэтому такой вид лечения не может быть рекомен- 
? ван всем и всякому. 
90 Во избежание лола серьезного недостатка К. Ни- 


и 
а) Ши проделал над собой необходимые опыты, вох 
и * добился весьма замечательных результатов, 


И Торые назвал диетой, основанной на студне. из „атара 

А агара, При проведении этого диетического ле 

19971 
2 2% 


ВОЗможност Ь 
сти по 


ния не 


ВОЗН; 
Лностью иск 
снижаются. 
Лечение 
ем идет постоянная 
ЗМа жидкостью 
жидкость переходил 
роне калия 


кновения кишечной 
Лючается 


яблочным Уксусом. М еж 
конкуре 


Когда перевес на 
за 


пределы клет 
кость посту 
бления натри 
потери калия. 


жи 
личение Употре 
стимулирует 


пает 


я в виде аренной со И 


Это недопустимо; так как № $ 
калий единственный минеральный Элемент, необхо. сЕ 
димый ІД ания нормального состояния нер- р 
ВНОЙ емы. Поэтому каж {Ому надо научиться регу- ЗИ г 
тировать в организме ба Тане между натрием и калием, 0 й" 
П сле еды или вместе с овощами полезно прини- ашк! 
мать 1—2 чайные ложки меда, который представляет аш бум 
рл ? › микроэлементов, необходимых ор ИТ 
с Вааай Смесь и аиной ложки меда и 1 чайной В си 
Г: си ксуса стимулирует обменные Ше Е. В. 
тожки я н‹ уксуса - Ы Р } . 
лох Яблочный уксус содержит входящие в 6001 : 
цессы. Яблочнь ілий, кальций, магний, жез ЕТИСПОЛЬЗ0 
тементь Кё ‚каз р г 
яблок м кроэлементы а 
ит: врач Д. Джарвис предлагает УВ ат 
ранки ај св к диетический пищевой пр 
реблять яблочный уксус ка 


Л ЧНЫХ От Схигаң 
ғ) е! азли 
как терапевтическое средство при 
дукт и ак б р 


зй х пу- ло; 
= ‹ дыхательны їр, 

Б аниях воспалении верхних дь 22 гипертонии. ть 
зазолевг шениях обменных процессов, пр оци 
тей, нару я `цептов нера- 

чна ‹о его рецептов. бмакивают в ми 
Вот от рц (импетиго). Палец обмаки ати на ао Х 

Кожная сып " > и прикладывают к пора исчезает м ое 
збавленный о (с утра до вечера). Импе 

СЕ аз в день (с утра л 
коже 6 ра 


жат чение 2 недели. _ 6. 

через 2—4 дня. о. Нераззодоо ни 

и а а ют к пора а  прекрас- 

ой еее дня. Яблочный уксу Е 

ен Е 7 зарина 

козные вены. ЕЕ ния 

таа 

о БЕРЕ выпивают п 2А 
ср 


е воды. баты= 
я их в стакан хность кожи обра 
уксуса, Е женную повер 
ож 
Ожоги. О 


имает 
сом. Сн 
енным оу 
Б . 
р дараа заваа ощущ 

ол 
`учую 


'ёобходиуы 
‘еда и | чай 
Обменные пе | 
ДЯЩИе В соста 
ий, магний, х 


зедлагает ут 
и пищевой пр 
три различ 
тхательныт 
эи гиперон. 
вн" 
ива 7 
орал ав! 
ТИГ 
дели. 
Введён 


ЫМ А 


Г: 


потливость. Ее можно предотвратить, про- 
Ночная яблочным уксусом. 
тирая кож причиненное насекомыми, комарами, моски- 
жжение, аа из равных частей яблочного ук- 
тами. Ца Смазывают пораженную поверхность 
суса И ВОДУ высохнуть, Прикладывают смесь часто. 
идают коже гах и хромота. Взбивают желток яйца 
Балаа ОЙ терпентинового масла (скипидара) 
е жкой яблочного уксуса. Постепенно 


т | столовой ло 
пириют эту смесь в поверхность кожи. Боль уме- 
втира : 


ньшается. 

Ожирение. Вес человека определяют различными 
способами. Народная медицина предлагает следу- 
ющий: двойной объем запястья должен быть равен 
объему нижней части шеи. Двойной объем нижней 
части шеи — окружности талии 


Если ваш объем талии больше объема груди или 
подбородок становится дво м то указывает на 
нарушение физиологических и биохимических процес- 
сов организма. В этом случае народная медицина 


предлагает использовать яблочный уксус. Пить яблоч- 
НЫЙ уксус по. 2 чайные ложки на стакан воды во время 
хаждого приема пищи в течение года. Яблочный уксус 
‘пособствует сжиганию жиров в организме, уменьшая 
ым их от ложение. При чрезмерном весе необ- 
ом ‘сключить из еженедельного рациона продук- 
› способствующие отложению жира в организме. 
ось или! хроническая. утомляемость. Мед — 
ен трое он оказывает успокаивающее дей- 
СА о изм: Мед — углевод, который не нужда- 
тосле са “Ваоотке и готов к усвоению; через 20 мин 
меа р употребления он поступает в кровь. Чашка 
Смесь Я иные ложки яблочного уксуса — такую 
с е Може те держать в спальне в стеклянной банке 
(через 30 и, принимая на ночь по 2 чайные ложки 
аз е ин зы крепко заснете). Если этого мало, еще 
Кочо Те 2 чайные ложки смеси, а если проснетесь 
— повторите. 
астен низкие резервы организма. Целесообразно 
подета ть руки разведенным яблочным „уксусом: на 
бло Кана теплой воды добавить 1 чайную ложку. 
ото уксуса. Влить в ладонь из стакана около 
Ову ной ложки раствора, растереть этим. раствором 
Руку и плечо, затем — другую руку и плечо, 


далее — трудь, живот. 
При этом надо хорошо растир 
обеими Руками до полного вс 
сывается очень быстро). 
Мыло. Откажи тесь от частого п 
Оно ощелачивает кожу. Когда в 
средс тва используют кожа Получает 
венный продукт, соотв гствующий 
кислота стимулир\ 


спину бедро 
У, › Толе 
ать п т 
Оверҳиость 
асывания Раств 


Кох 
Ора (вез. 
рименения М 
качестве 
кислоту, 


ио г ст приток крови к коже Бледность 
кожи обычно яв тяется признаком кислотного голо. 
дания 

Мыло используют у я удаления грязи, но при- 
менять его следуе как можно меньше и после 
мытья еду‹ ‘оласкивать кожу разведенный яб- 
лочных з ия кислой реакции кожи, 
Можно де тяя в них уксус. В такой 
ванне с \ мин, чтобы кожа могла 
впитать в ‹ количество подкисленной 
воды 

После 


іскивайте кожу разведенным 
дания кислой реакции кожи. 
Появление т вует о том, что она щелоч- 
ная. Нужно ить пользоваться мылом. 
Питание при слабости. Нужно избегать употребле- 


яблочным уксусом 


ния определенных продуктов, особенно вареных. Нелоз 
век, страдающий хронической усталостью; должен 
приучить себя к употреблению даров моря (нужно 
повышенное употребление йода) — рыбы и морской 


капусты, а также есть сырые овощные салаты. 


МЕТОДИКА ЛЕЧЕНИЯ РАКА 
ПО СИСТЕМЕ ЗДОРОВЬЯ НИШИ 


Для сегодняшнего дня рак известен как омерле ща 
ное и неизлечимое заболевание. Причина его, зои 
новения неизвестна, а потому считается, что пр 

к невозможно. 
о современной медицине, рак Я 
в клетках, которые предрасположены к самовосиоа 
водству и стимулируются АБЛННЕВИИ Физ; ссы 
и химическими воздействиями (а по данн 


и вос- 
него времени — и вирусами). Если разрушение Аааа 
становление клеток постоянно повторяются, а 


И 


5 


ыла 


тоальные 
оз (шше 
їо ат, 
Йтатители; 


‘ОЖУ, разве 
ЛОЙ реакция тт 
М, ЧТО она дед 
мылом | 
сгать употрейк 
ә вареных, 32 
ОСТЬЮ; д0 

з моря (Я | 
‘бы хомо 

златы. 


Разве 


х клеток получает специфичес- 


новы : 
м ее в конце концов к раку. Ины 
И, развитие, ПЕ это поломанный механизм образо- 
К и, рак —— 
вами, 
и СЛО 
вето ть, чтобы «поломок» не проис- 
вания аа делать, 
Что же 
? 2 р. п 2 
уже знаем о шести правилах здоровья, о пра 
Ы Е Е 
ьном питании и образе жизни. К. 
ВИЛ Ї 3 еры предотвратить ғ = 
Но могут ли эти ме] р‹ р 


рака И что же такое ракі АИ 
Существует два вида опухолей — дозроха зествен- 
ые и злокачественные. Клетки доброкачественных 
у солей (бородавки, жировики) ст ремятся отделиться 
от остальных клеток организма оболочкой; клетки 


ние 


злокачественных опухолей, наоборот, быстро разра- 
стаются, образуя все новые и новые соединения клеток 
(метастазы). 

Злокачественные опухоли также делят на два ви- 
да == эпителиальные, поражающие внешнюю поверх- 
ность органов (кишечный трах внутреннюю поверх- 
ность сосудов, а также кожу, слизистые оболочки 
итп), и неэпителиальные. к которым относятся му- 
скулы кости, кровь и другие ткани. Эпителиальные 
опухоли называются раком, а неэпи гелиальные — сар- 
комой. 


Эпителиальный рак может развиваться во всех ор- 
Танах. имеющих эпителий (кожа, язык, слюнные желе- 
20 зев, носоглотка, щитовидная железа, молочные 
железы, пищевод, легкие, бронхи, желудок; поджелу- 
железа, печень, желчный пузырь, тонкий кишеч- 
яичник лстый кишечник, прямая кишка, анус, матка, 

и, почки, мочевой пузырь и др.). 
сли внутриэпителиальный рак растет, он проника- 
тие органы через лимфатические железы и кро- 
же © сосуды, напоминая огонь, сжигающий сосед- 
ма. 
пох озременная медицина считает, что если удается 
в ра ТЬ» предраковую стадию или обнаружить рак 
нней фазе, излечение почти всегда вероятно. Но 
Е У рака нет причин? Мы уже знаем: чтобы добить- 
поровья, надо лечить не болезнь, не человека, 
о и устранять причину возникновения болезни. | 
В начальной стадии не вызывает боли, не повыша- 
Температуру, не имеет никаких симптомов. Опреде- 


етв 


лить Заболевание Н 


Пда рак диат Ностируется 
далеко и больной, К 

Современи 
ка три основні 
рапию и хиру 


а ранней ста 


УХ метода 


- химиотер 
рт ическое 


апию, 


вмешательство, (0) 
лагаемые методы то лишь борьб; 
р 
Ями. В лучшем с ‘'Учае они могут 
у 
кажущееся \ 'учшение. Главное же — 3 
ВОЗНИКНОВЕНИЯ тухоли (перерождения Й ТАШ 
коренять гогда и только гогда Мать-природа про. а" тя 
СТИЛ нас за то, что мы нарушаем ее законы, Только Е Г от 
Строгое выполнени законов жизни может привести ры 
органи олному обновлению и излечению. Аль АМ 
гернатив нет и оыть не может. Я не В 
лм ти рак неизлечимое заболевание” и не бу! 
а. "иши отвечает на это совершенно | Ди 
ете ( Рак излечим! Ниши дает не м т 
опред › и методику его лечения. Хатат Пр 
чег Системы здоровья Ниши, рак а ДЕНЬ, 
х не ер ЭРЕН г разуется в силу следующих Ч пОДВЫ 
в организме человек: Ме, а ЗН: 
прихин глерода. ония 
акопление окиси углерод ке. витамина . 
р, не гаток аскорбиновой кислоты ( Чат б, 
едоста ка = 
©) т 
а : таковывание организма. ему в организме МТМ 
3. Зашлак ғрода. Почему т № 
О накоплении окиси Углеро; глерода? Прежде в % оле 
ска накапливается окись угл да. Мы знаем, м 
человека н: > недостатка кислорода. ам сгорать м ласт 
го — вследствие Е Е ляет шлака ИСИ ДАр 
го А достаток не позво 16 о 0018 КМ ИИ 
что его недс пособствует нако \ 
окончательно, что и спосс 


т М о 
теря- 
2 : еловека по 
ре. ию, кожа современного Ка Она 
сожалению, Ё ты 
К Какас ную часть своих природе ю часть времени 
ла значител Е ‘так как человек бо живе 
плохо дышит, одежде, часто синтети плохо провет- 
ает в ў ает уе 
т бетонных домах, Е Воды 
в душн ях, на улице н, ест в 
помещениях, за машин, 0- 
Биваемых т отработанными газами ее, 059 ки 
равленный орая, как уже было с глекислый Газ» 
ИЩУ, а в щавелевую соль, У 
евращ 
рода пр. 


опало,, 
а. т как попе. 
ро. все, кто Же 
070. плу о) Но это можно предотвр: 5 
встречу Р 


олько уменьшится доступ в ор- 
ичится в нем количе- 


мите наск ел 
Зап" рода, настолько ув 


ЗМ КИ лерода. 

во, ры воды он хорления окиси углерода и возник- 
ба А Среди т можно назвать запор. То, что мы назы- 
Даг Д в ром, в действительности есть столах рас- 
~ н В т и привратника (выход из желудка в кишечник) 
НЯ ат шир льтате ослабления 5-го грудного позвонка. Изве- 
ле о о в желудке кислая среда, а в кишечнике — 

1 ая При расширении привратника желудочная 
Закон Е пота В желудка изливается в кишечник, нейтрали- 
Может ыы находящуюся там щелочь, что ослабляет функцию 
лечению `хишечника. При регулярном повторении этого явления 
возникают запоры, которые ведут к образованию и на- 

коплению в организме окиси углерода. Ни слабитель- 

р ные, ни голодание в таком случае не ликвидируют 

ИШИ Дает в запоры, БЕЛИ вы не буде ге заоотиться о позвоночнике 
лечения но своеи осанке. Для этого ( истема здоровья Ниши 
я Ниш, м на, ССТБ правил здоровья. Тот, кто ВЫПОЛНЯ- 
ту. следующи | а раза в день, тот защищен как от ослабления 


ПОЗВОНКОВ и их подвывихов, так и от других наруше- 

вш в организме, а значит, и от рака. 6 
От расположения каловых завалов в толстом ки- 
о оавнсит область рака. Например, если фека- 
с ются в кишечнике около печени, ожидает- 
раковой опухоли на правой стороне гор- 


ыг (витами? 


0 С 
В орган. Е при их скоплении около аппендикса рак обычно 
Пре СС В области привратника желудка. А когда 
Мы б Ее. “к страдавший от хронических поносов, заявля- 
ам ЯР, | -› ТО болезнь неожиданно покинула его, можно ска- 


ать, чт 

ой ыы © он подвергнут опасности образования рако- 
Ухоли в прямой кишке. 

сул И иши считает идеальным иметь регулярный 

буесяцег 5 в день и склонность к поносу каждые 

Е в. Больной, страдающий поносами, пусть пьет 

б Вно жесткую воду. 

ие оо нее о лечении запоров см. раздел «Очи- 
е 

(7 Век Не будет подвержен раку, если 

к Летки окружает полноценная обо- н 

Лео А из ренина: С возрастом эта оболочка посте- 

Ковер изнашивается, что может привести к возник- 

ву А ию некоторых заболеваний, в том числе и рака. — 

Мьшинства людей среднего и пожилого возраста | 


на коже появляют ев 
на недостаток клет. 5 ОЗН 


нина — симптом образов; 


Но если Человек веде 
блюдает режим, 
пищей, богатой ВІ 
полняет шесть 
Может считать 

Окись ут 


0, 

Т здоровый 06 к 
питается в 
'таминами и 


правил здоровь 
себя под з 


микроэлементам 
я Системы Ни 
ащитой природы, 


терода Образуе: У Л 
2 У ТСЯ гакж 
р А ў 
за нехва гки в организ ме ма Ггния Это Г. 
может спровоцирова гь развитие рака ре 


В районах. т е почва богата магнием, люди ПЬЮТ 
Воду, содержащую мат ний, едят фрукты и овощи, рас- 
тущие на этой почве. и У них нет рака. 

Магний іщает и лечит р 


Й п ак, оказывая, кро- 
ме того, благотвор влияние на нервную систему. 
Если магния в ор! 'ме достаточно, то работа выпо- 
лняется с мені усилиями. Магний облегчает и ле- 
чит старче 


Ую малоподвижность и дрожание мыши, 
Присутствие л и 


агн в воде и пище уничтожает пятна 
на ногтях, укрепляет ноги. восстанавливает седые во- 
лосы. Магний б 


таготворно действует на органы пище 
варения: стимулирует выделение желчи, способствует 
лучшему сокращению желчного пузыря, увеличивает 
активность желудка и кишечника, очищает желудок, 
помогает при склонности к поносу, активизирует де- 
ятельность половых органов. 

К. Ниши многие годы изучал связь развития рака 
с содержанием магния в орт анизме. Он утверждает 
если принимать ежедневно слабый раствор маша 
(около 1,21%), регулируя дозу согласно) сост ла 
желудка, то это излечит рак. В Америке прода 
магний под названием «магниевое молоко», а в Е 
это же лекарство носит название «магниевые оа 

Слабый раствор магния, нанесенный на пор 
ность тела, излечивает рану; ванна, в которую Се Е 
но несколько столовых ложек магния, ока ов 
хорошее действие на поврежденную комуна оа 
нервную и мышечную системы, снимая их ре 

Магний, принимаемый ежедневно, не те оа 
собствует регулярному стулу, но и излечив 
О ы назначают инъекции: ОЗЕ 
ния или кремния для изменения питательн 


ТЬ ДЕНЬ 
иианаш орга 
халеам Вр 
уте дете 
(Еш изюм 


> другие — инъекции свинца для того, 
клеток; АР) ак. Однако К. Ниши утверждает, 


р |КОВЫ г 
Орау ми т ых видов лечения не приносит удов- 
отоо что Ни ОЕ Ого результата. Он уверенно заявляет, 
емер К летворител и магний взаимосвязаны, что не существу- 
"Мы не М 970 РЕ способов избавления от старых фекалий, 
АЫ, С 7 ЯРУ олодания и магниевой диеты (см. «Рецепты» 
Так, ) т О оженин). 
гид, От |’ мы уже знаем, что чрезмерное употребление сахара 
толо | спиртных напитков ведет к отвердению и атрофии 
м, люд ровеносных сосудов. Это усиливает процесс образо- 
И оош Пр вания окиси углерода и в конечном результате приво- 
р дит к возникновению рака 
Казыва Рафинированный сахар и продукты, а также 
ую ка продукты, содержащие соль вы, крахмал, бе- 
а о лую пшеничную муку, консет інные супы, коп- 
ВЫ, чености, алкогольные напи ‚ различные сти- 
Легчает ие муляторы, вредны и опасн ак зывают переро- 
ание мыщ ждение клеток. 
ожает пятна Зачем тратить деньги 1 ње на алкоголь и сла- 
Т седые в. дости, когда наш организм вырабатывает эти продук- 
ганы пище ты, наносящие нам вред, « кирающие» наш кальций. 
тособствуст Не приучайте детей к шоколаду конфетам, пиро- 
величивает ЖНЫМ; финики, изюм, фр КТЫ от их еда. 
г желудок Итак, , образованию окиси углерода в организме 
зирует де ‘пособствует отсутствие или недостаток кислорода, 
неправильное питание. запоры, недостаток магния, не- 
ития рі Достаточное упот ребление воды, излишнее употребле- 
сдает, "10 ние сахара и спиртных напитков. 
р магний б методах удаления окиси углерода из организма 
‚стояни® отв оонажением», «Контрастные водные про- 
рода? А Н » 

НГЛЙ! едостаток в организме витамина С. В отличие от 
и отих млекопитающих, человек не можетісинтезиро- 
пове? не В своем организме витамин С (аскорбиновую 
обв 1070). Следовательно, для сохранения жизни этот 
очей? НЫЙ элемент должен вводиться ежедневно с пищей. 
ке нё судно ответить, почему человек не обладает способ- 
кені КИСТЬЮ вырабатывать данный витамин. Известно, что 
010 Ловеческий зародыш в утробе матери это свойство 
б ой!“ веет, видимо, в это время он развивается так же, как 
хр Ивотное. После рождения новорожденный еще какое- 


время получает витамин С с молоком матери. 
Животные не принимают вареной пищи, их тело 


первых 2—3 ме а 
с. ^ 3 месяцев жу низу 
а не ослабевает. А булки 
ганизме происходит в Этот период 
Условиях, там выраб 7 


М 

атывается витам Р 

Условия, МИЕ 

эта способность малыша теряется в’ Е 
Недостаток витамина С неу ІЗ 

кожные кровоизлияния, а есу о 


Ж а 5 му прибав 
какой-либо стимулирующий м н. 
нуть рак к. 


Витамин С 
ности жизни. 
оздоравлив: 


фактор, 


тияет на, увеличение продолжитедь. 
поскольку без него не создаются и не 
ся соединительные ткани. Если срав- 

с железобетонной конструкцией зда- 
ітельная ткань — это цементный рас- 
твор, соединяющий кирпичи стен этого здания. Без 
витамина С соединит ельная ткань теряет способность 
восстанавливаться. клетки не могут сохранить форму 
и выполнять свои функции. Соединительная ткань л 
тает» больные мышцы, а для этого нужно много вита 
мина С. 

Аскорбиновая кислота не только НИС а 
стерин из артерий, но и нормализует его и 
(обмен веществ): снижает слишком высокое содер 

и повышает слишком низкое. . 
ОА витамина С не происходят в организме нар 
окислительно-восстановительные процессы, Под да 
нием этого витамина повышаются элас не ии 
чность кровеносных сосудов; он и: 
от инфекций, блокируя токсические ЕЕ т 
Без него нельзя уберечься от простудных за007 болиде 
Чем больше человек употребляет белка, темада а 
витамина С ему необходимо. Нои порода 
не должна быть бесконечной: это может плох 
Е а количество витамина С р т, 
ключительно с пищей и составляет в сутки от Е 
мг для взрослых и от 30 до 70 мг — для дете О 

Возможность обогащать свой организм вит 


нить наш скел 
ния, то соединь 


Т 


1208. 


Ио набз 
олым в 
болеван 
образо 
ровьу 
№ аных 
ае ( 


человеку сырая пища. Постарайтесь, 
м. 3/5 состоял из сырой 


ацион на 
ри! отовленных соков пяти 


0 
т (например. этофеля). Можно использовать дру- 
и, свеклы, К помидоры, клюкву, огурцы, 
ру сырые проду гурнепс, брюкву, шпинат, цит- 
Е Овощные салаты 


ес ошек, репу, 
тля их полноцен- 


0 
тор пусту и т.д 
сопротивляе- 


р 

зблоки, морскую ка 
х шего организма все 
А. лроения и помогут повысить 
Гоо аР езням Постоянно пейте настои из плодов 
од пиловника или малины, черной смородины, 


стьев Ш 
Я ‚ повы- 


омы. Это обогатит ваш рацион витамином © 
НР ащитные свойства организма. Подробно об аско- 
овой кислоте (витамине С) см. в приложении. 

Зашлаковывание организма. Из 
правильно питаемся, нервничаем по пустякам, живем 


за того, что мы не- 


помещениях, ды- 


и работаем в плохо проветривае мы 
шим смогом, редко оываем на природе, мало двигаем- 
ся, плохо очищаем организм, не умеем правильно ды- 
шать, клетки нашего организма зашлаковываются, со- 
оды плохо снабжают органы кровью, кислородом 
питательными вещес ми. Все это приводит к раз- 
личным заболеваниям, в том числе раку 

Таким образом, для профилактики и лечения рака 
Система здоровья Ниши предлагает в качестве ориен- 
пра три главных направления 

ь Удаление (из организма) окиси углерода. 

2. Обеспечение организма витамином С. 
3. Регенерация кровеносных сосудов и очищение 
организма на клеточном уровне. 

„Для этого необходимо: ‘восстановление функции 
поо бвакуация шлаков с внутренних оболочек кишен- 
ля ечение запоров, возвращение к нормальной цир- 

“АЦИИ крови и лимфатических жидкостей, очищение 
остей в организме и восстановление прямой 


80 жидк 

осанки, 
н Для удаления окиси углерода Система здоровья 
шя предлагает терапию обнажением (или воздуш- 
е ванны) от шести до одиннадцати раз в зависимо- 

И от степени болезненного состояния. 

результате этой терапии все шлаки, в том числе и 
Мочевая кислота, выходят через кожу, а обратно через 
“из воздуха поступают кислород и азот, Кислород, 
209 


о уже говорилось пр 

едеу. Происходит о 

Л етодика Лечения обн; Р, 

ля очищения организма 
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(методика 

альше) 
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риема к а, 

процедур < Контрастні 


ІХ ВОзду 
10 снабя Ушн 


теобходих 


_ М кать орг; т 
Иа Натура Е ё рганизм 
] ЬНЫХ сырых соков пяти в Витамино 7 
1 ‘овременно а также ОЕ овощей, | 0 
б ао а также Употреблять чай д Т 
повин 28 Черной смородина ИЛИ ма, Б Го? ЛЬ 
р ПОВ: Или хурмы. 8 ат, 
| оме ГСЯ А 
е “я принимать /, содерж г 
к ощи, фрукты. Из-за чрезмерной ал. 102 
раке необходимо потреблять до 2—3л Я и | 
Е ним і ГК С Я / 
Я 8 ри! ‘ть легко усвояемую (кислотооб- 2 лі 
П; н ан СУРЫ курицу вместе с овощами матов 
ІЯТИ ВЈ )временно. При этом не надо забывать, ® бусл‹ 
т 2 т п 2 сх 3 и 
го варе і пип 1олжно быть в 3 раза меньше, чем 02 
Е этих уст 
} е 
Для ‘ления шлаков с внутренних стенок кишеч- (каз, 00р 
и чү 13 ров наилучшим средством является ад злива! 
‚дание, которое для начала на какое-то Зи зхталите 


ых желудку и кишечнику. , ТТ М 
дует забывать о снабжении организма минее а авы 
ральными солями и о питье сырой (не кипяченой) 1 т 
хорошего качества воды. Однако не обязательно пить Е 0р; 


Я б и 
воду, если принимаете много чая из листьев смороди Ст 
< №7 У 
ны, шиповника, хурмы. КЕ лоў 
Необходимо обращать внимание на состояние тоату 


| 
зовых органов. Здесь вам на помощь придут упражие Э 
ния по Системе здоровья Ниши. [е 
Е нь ежеднев» 
Надо взять за правило — два раза в день ежед Е 
но выполнять «Шесть правил здоровья» 32% 
у. хишеч 
Для эвакуации шлаков с внутренних стенох хиса 
ника нсобходимо лечение запоров: Запоры 7 о ея 
гда симптом неблагополучия в организме. Это неред: 
вторичное заболевание. Даже случайный запор хае 
ко сопровождается головной болью, кожной © ее 
неприятным вкусом во рту, обложением языка, пр 
вами крови к голове, геморроем и т. д. 
„Для радикальной борьбы с запором необходимо 
определить его причину, которая может зависеть от 
одного из следующих нарушений. 
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2НОК кише. 
ОМ ЯВЛЯЕТСЯ 
1а_ какое-то 


гзма мине 
ипяченОЙ) 
ЛЬНО ПЯТЬ 
смороди 


ие сухой, крахмалистой или терпкой, 
ие воды, богатой известью, усилен- 
бъги кожей во время потения и т. п. 
изменить диету, применять соответству- 
ные, нас ои трав вместо чая, выпол- 
бительные, насто | 
льные упражнения, воздушные и водные 
на 


потре 
г тей ПИШ? 


НЯТЬ стаи 
поделу заболевании нервной системы, преимушеа 
с унетенным состоянием, требуется изменить 
венно С т вредные, белко- 
22, Е то и долю естест ›одуктов, приме- 
ган е Созимающие лекарства. Хорошо помогают 
окаивающис теплые сидячие ванньг компрессы (на 
хивот, теплая грелка на печень в течение 30 мин после 
слы, контрастные водные процедуры и воздушные ван- 
ны, шесть правил Системы здоровья Ниши. питье 
воды до 2,5—3 л, комплекс іминов А, В, С, Р, 
Ви микроэлементов магния, ка 
3. Запоры, обусловленны 
ми, требуют их устранения 
цовой тканью, образовави 
операций, сдавливание или 
дуктами воспалительного про 
ями, беременной маткой. грыже 
ной петли, каловыми камнями, инородными телами 
Ит. п. Эти запоры надо ликвидировать с помощью 
тщательной очистки клизмами, теплыми компрессами 
| от, теплой ванной (2 в течение 10—15 мин). 
ие вдуется горячее слизистое питье из настоя овся- 
РУПы, миндальное молоко. продукты, богатые 
магнием. 
т" Запоры вследствие вялости (атонии) мускулату- 
к ОК, обусловленной малокровием и общей сла- 
сидячи организма, продолжительным катаром кишок, 
аа М образом жизни, ленью и халатным отношени- 
ито дневным требованиям кишок, недостаточным 
КОМ желчи вследствие плохой деятельности пече- 
И желчного пузыря, различными лекарствами, осо- 
Нно резкими слабительными, 
ри таких запорах необходимо применять общеук- 
Ре пляющие средства, а также слабительные лучше рас- 
тельного происхождения, упражнения из шести пра- 
т Здоровья, массаж живота (36 раз по часовой стрел- 
” 26 раз против часовой стрелки), питье воды 


ючив все во збу ждающие, 
2ННЫХ 


іническими причина- 
сужение кишок руб- 
при язве или после 
орка кишечника про- 
сса, новообразовани- 
и, заворотом кишеч- 


натощак, утром «чеснок 
и яблоко. Начинать и зака 
каждой еды съедать | чайную ложь 
пищеварения и бактериостаза 8 
При очень стойких апорах предл 
2 раза в неде тю, но не по 1ряд, а т 
И пятницу: гертую с 
капустным соком | 
лее ничего за 


С лимоном» 
анчивать | 


капусту с 


сть можно скол 


1ень. Тщател: м 
Мено о. 1 ааа ©ЛЬнО все пере 
жнения "р гимнастические и 
а) лежа на п. І медленно под} ом 
Туловище (4—6 раз) НЯТЫ опустить т тр 
5 1. 
6) стоя по жить руки на галию и вра ои 06м 
Я гна тг аща й 
щем (6—8 р; бе стороны) ращатьтулови- 4 17 
в) п г, Ди 
В оп генно ( а ДЕЎ 
одной : “< 5 «ДО плеча» коленом то 170 оде 
1 1, то гој Т А = 
о ‹ "МОЖНО лежа на полу); 2011010; 
ками о ты олени и прижим: стул Н 
м І ать к туловищу Е 
= Е А ЕСТСМЕННІ 
ј г) полулежа сс гыми в коленях ногами втяги- я 
ать к ‹овременн‹ задержать и резк ий д 
В адержг езко выпятить | 
орюшную стенку (10—20 ра 3): на 
д) массаж живота в ви различных сотрясатель- "ИЕ. 
ных приемов (1 теста) 


К. Ниши 19, 


ает, что для удаления шлаков с внут- 
ренних стенок к ишечника и течения запоров наилуч- 
шим средством яется лечебное голодание, которое 
для начала на какое-то время дает отдых желудку 
и кишечнику (см специальные разделы) 

5. Очищению всех жидкостей в организме способ- 
ствуют питье воды и натуральное энергетическое пита- 
ние, а восстановлению правильной останки — шесть 
правил здоровья, 

6. Необходимо обращать внимание на состояние 
тазовых органов. Здесь на помощь придут упражнения 
по Системе здоровья Ниши. И. 

Итак, кто подвержен запорам, тепло ме аи 
давая коже полноценно дышать, предпочитает о 
реную пищу, много пьет, курит, любит чай, ко 
сахар, приправы, белки, жиры, концентраты, а 


= 5 © 
тот должен серьезно подумать о своем | 
Рак — болезнь невежества, не будьте не 


те вза- 
Соблюдайте законы природы, и вы получи 
мен здоровье и счастье, 


> 


Лечение обнажением 


иси углерода из организма и вос- 

уда са Я кожи Система здоровья Ниши 

НИ а обнажением (или воздушные ван- 

ен : И 

е, Еб е водные процедуры при их чередова 

И и хонтрас до одиннадцати раз в зависимости от 

вии от шести болезненного состояния. В результате 

лечения все шлаки, в том числе и мочевая 

то ез кожу, а из воздуха через кож 

ога выходят через кожу, г оа А 
а пают кислород и азот. ќислоро р а 


аженности 


у 


1 посту глекислоту, очищает таким образом 

Г "а окись ртов У 
8 М С кости организма. Е Й а 
Рац аа служит границей между Вселенной и телом; 


она влияет на обмен веществ, но и регулирует тем- 
пературу тела. Поэтому кожу, котор; «упаковыва- 
ют» в теплую одежду, неооходимо вре от времени 
обнажать для дополнительного дыхания. Еще больше 
пользы приносят контрастные возд е ванны, то 
есть попеременно обнажение и ук; е в теплую 
одежду. 

Ниже приведена техника выполнения контрастных 
воздушных ванн. 


МЯ 


сотрясать 
аков сіт Последовательность Время обнажения, | Время согревания 
процеду = | а: 
ПОВ Нан] ео х2, | в одежде, мин 
не, котор 1 20 ар 
х желуди 2 0 
3 40 1 
ге спо н 50 1152 
р 60 1.5 
коё ПИТ Е 
= Ш б 70 2 
7 80 2 
8 90 р) 
і = 
стот 9 100 2 
жне 10 110 2 


тоя, Далее А р г А 
ть 81" ой ро следует полежать некоторое время на твер- 
016 р ВНОЙ постели с жесткой подушкой, 
голь кто Ля тех, кто применяет этот метод впервые или 
день ОИЗИЧески. слаб, предложена следующая схема 
р! дод ия, В 1-й день продолжительность обнажения 
528. 20 жна составить, от 20 до 70 сек, во 2-й — от 
; До 80 сек, в 3-й — от 20 до 90 сек, в 4-й день — 


от 20 до 100 сек ВЕН 
День — от 20 до |] 


Всегда начинают со : 
обнажения ДО 120 сек. Далее и а ОВ 


Если это лечение Выполняет реб 
лежащий на Ровном полу 


льность обнажения К 
или 90) сек. 

При выпо; 
человек 


льная П 
аз Должна Сост 


тнении кон грастных Возду 


а должен Оставаться обнаженным 2 тоа 
с открытыми окнами, а во время согревания хюа 
крытой комнате гепло одетым: можно также Е: 
ваться тежа на І вердой постели И Оа 


їли на пол 
плой. Прин 
ы в зал или к 


ДЛЯ со] ревания должна быть ге 


нагретой комнат 
т. Больной. 


Осит поль 
и переход а 


омнату, где 


гело обна обнажая тело, должен дер- 


жать обе руки над опухолью или над той частью тела, 
в которо ‘ружено затвердение, уплотнение, изъяз- 
вление. › необходимо помнить, что при согрева- 
нии тело то перегреваться до пота. 

Наиболе тъное время для проведения проце- 
дуры 


утром перед самым рассветом или время при- 
мерно до 10 утра, или вечер — около 21 ч. Обнажение 
не следует выполнять перед едой и в течение 40 ШЕ 
после нее, в течение первого часа после ванны, душа 
или бани. 
| б ачал ТНЯТБ 
Тем, кто физически слаб, вначале надо выпол ) 
с : здух теплее; как только 
процедуру в полдень, когда во здух теп , ОРВИ 
вы привыкнете к нагрузке, займитесь рано шоа 
вечером, когда желудок пустой и воздух прохл а: 
После 30 дней лечения можно сделать пере а. 
3—4, а затем возобновить процедуры, м... 
также 30 дней, поступая таким оао м. 
мере 3 месяца, но предпочтительнее более ШЕ оды 
Й зуи 7 заболевания» : 
тельный период лечения. При з оолеваниях оаа 
и нарушении других внутренних органов) 
но продолжаться по крайней мере тод; а: 
Лечение обнажением вызывает разли 
Е 8; й стралает от зуда или 
Е случаях больной страдает яза а 
Эт адо беспокои 
на коже. Об этом не н д ‹ А 
сыпи В птомы, указывающие н: 
еменные сим з не натиен 
НЯ аляются различные ядовитые ИЕ 
р уе ви. Особенно часто это встреча 
накопленные в крови. 


е. 
авлять 50 


сорухение, 
ае Однако сл 
Въ етой; В] 
око время 


ли при- 
спалением и? 
кистым вос 

м рож; 


БДБ. ‹ лекарств. 
с ого ел о го льзя чесаться или 
соем случае нет : 
| 24 Е Я ‘игиеничес- 
А ИИ ри этом ни в ной должен носить ги 
24 риМОЯКИ: гор ка, часто менять его и время 
В ПР пе из хлопка, ч: | а 
н, ела ижисе белье и есную воду. Ему прогивопока т 
од т о р нм контактом, описанным в Ы 
мени; С о 4 < ‹лизмой. 
1 Е Й зечетис и. ТЬ себя неоднократно кл 
Гер Чень №, И Лучше с ит т 
Я оны сеа ко дней зуд ис 
1 отр рез несколь е 


= ауе ы тупов, 
14 и желудочные боли, даже в виде "В Ы 
Л. 24 РА Й гер т С де 
цор ало  Ороявления носят временный ия ред 

о 40. Эти о том, что лечение, то есть ко] К 
5 залаа Крю 3 органов, началось. Например, боль 
Жаз т идо работы систем и орг: зупътате сокра 

Сло № ке появляется в результате сокраще 
І желудке т = 

над тоў в ии расширенных тонких кишок м 
не, МОХ Б Лечение контрастным воздухом. Этот метод лече- 


> ЧТО оц ния очень схож с лечением обнах анар но его можна 
я | проводить, если позволяют погодные словия или со 
Я Проведен, / циальное окружение, на ОКЕ и 5, г ВОЗ 
и методике. Однако следует помнить: ‹ 

| быть очень теплой; время пребыва 
продлевать, но время обнажения { 
указанным правилам; во врем 


е по той же 
ежда должна 
эдежде МОЖНО 
ать ст рого по 


`В течение 4 ин 


я болезни выполнять 

осле ванны, ЛШ процедуру надо с помощником 
ервый сеанс лежать на спине от | до 40 сек; на 
_Надо выпол правом боку — от 40 до 70 сек; на тевом от 70 до 


плее; как толь 
рано утром 
х. прохладе 


Ю сек, снова на спине от 100 до 120 сек 
ри обнажении можно растирать 

Тела или делать упражнения «для живота и спины», 
ИЛИ «для капилляров», или «Зо тотая рыбка». Одев- 
ШИСЬ, надо согреваться в покое. лучше крепко сомкнув 
Ладони над солнечн, После окончания 


всей проце аходиться в покое, 
Лежа в поз стоп и ладоней». 


процедуру делают до восхода или 
‘лезахода солнца. Если вы больны или устали, надо 

лечение в полдень, когда максимум тепла, 
в первый день, а далее сжедневно смещать во 
Роцедуру на 30—60 мин, постепенно подойдя 
ЧУтра. На солнце выполнять процедуру запрещается, 
Зо ЫПолняют процедуру за час до еды или через 


А мин после еды; в любое время до принятия 
нны но не раньше чем через час после нее, 


затекшие части 
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Контрастные водные процеду 
ры 


Горячая обычная ванна 
жет привести к резкой 
нарушить в организме к 


вызываюн 


тая п 
потере вит Отение 


амина (С. 


7 ислотно-щелоч Т 
. лочное р; 
(КЩР), в то время как контрастная оле Равновес 
ванна поддерживает организм в Норма) ДНО-горяч 
аль 


: а - альнох 

НИИ, сохраняя КЩР и не разрушая витамин С р. 

льность и техника выпо тнения ванны зависят о м 

яния здоровья Т ОТ состо- 
Любые кон 


при невралгии 


гные водные 


процедуры помогают 


ревматизме, головных болях 
у НЫ ›лях, диабете 
м они олезнях сердца, почек, простуде болезни 
Аддисона ; мии, болезнях кровооб 
и, а ИИ, тях кровообраще- 

ния, при усталости ў ни 

Контрастная Е При гогих болезнях — алка- т кать леч 
лозе, ацидозе, прост ко отмечаются судо: \ р УРЫ 
роги или т ВЯЛ м эти противоположные 0100 


симпто 


ся, как правило, попеременно или МИЯ Тако 
даже в определ 


ромежутки времени. Такие при= тоно постеге 


знаки болезни енсирующий процесс, избавля- 
ющий орга 1 от физиологических несовместимо К" Тате 
стей. Больш помощь при этом могут оказать конте 


растные ванны 
Очень важно подобрать гакую форму ванны, кото- 
рая соответствовала бы состоянию здоровья человека. 
Страдающим ол венерических болезней целесооб- \ 
разнее начать с лечения обнажением, продолжая его по 
крайней мере 2—3 месяца, а затем приступать к лече- | 
нию контрастной ванной. т 
Для тех, кому больше 30 лет или у кого слабое “я ИННЫ; 
здоровье, лучше начинать с так называемой ручной % 
и ножной ванны, с постепенным более глубоким опу- % (то 
сканием в ванну рук и ног — сначала по локоть и по, № Их 
колено, затем до плеча и паха. После недельного лечез Я да б, П 
ния можно принимать полную ванну, то есть погру Хн Ч 
жаться в воду по горло. Во всех случаях горячую 


и холодную ванну принимают попеременно. Темп М Ми 
тура горячей ванны — от 40 до 44° С, наиболее Де ‚ ор т 
ная температура 42—43° С. Температура холодной в зма 


о 
ды должна быть 14—15° С. 7 
Ванну с погружением до паха принимают к: 
ющим образом. Вначале — обычная ванна для в со 
тела, а далее после тщательного вытирания следу 


н, хо- 
1) горячая ванна — 1 МОИ 
а — | МИН, 2 
анна 
ячая ва бы 
р мин; 2) Ер СТА — 1 мин, ХОЛОД 58 
чая ва Зади та зерен 8 
2 — 1 мин, холодная е. 
чая Ио ванны принимаю 
ю и холодн. 


ерату м 
| мин в каждом температурно 


-е7 3 раза 
ео оследовательно 3 рг 
оцедуры после 
ряя пр 3 


нны: 
временные г 
пай 


лода мин; 3) ГОР 


менно В то 
жиме, ПОВТ Е 
в течение 6 И п =. 
Я нее тело тщательно вытирают и ост: 
ой; посл у 


: І тсыхания 
лодн ? здухе до полного выс 
Кб ря бнаженными на возду 

Ода 


ри любых условиях должна оыть 


Сод 6 до 30 мин в зависимости от состояния 
жи — отб до 20 ^ 
Хожи 


етс аться об- 

бола А Худым людям рекомендуется оставаться о 

5 а З : а 7 > А т їг. 

- ив течение более короткого времени; туч 
женных ) 

та более продолжительный срок 


А З адаю г) артериоскле- 
“ДКо о а Ванна для страдающих рт е1 ( С Я 

Тиеш № розом Начинать лечение надо с наименьшим раз 
Эти Противот У 


пичием температуры между двумя т ннами. При 
Обычных условиях такое различие составляет 30 С, но 
Аоститается оно постепенно, как указано ниже. 


вило, Попе, 
И времени, Тате 
{ий проце, рі 


Температура горячей Температура холодной Пр. 
ских. ихо аа ОР Температура хол 
"могут оказать 39 35 
г 40 30 
форму ванни 41 25 7 
ов 00 42 20 2 
ЕО 43 14—15 2 


Далее ванну принимают ежедневно. 
вая „ванна для здоровых людей 
став офеКтом может приниматься по схеме, 
ле ной ниже. При этом гемпература горячей 
лжна быть 42— 43°С; холодной 14—15° С; 
додо оная ванна — | мин, горячая 1 мин; 2) хо- 
8, 


Ная ванн: 
ря ванна — | мин, горячая — | мин; 3) холодная 
т мин, горячая — | мин; 4) холодная ван- 
. д, 


с на- 


а может быть холодной и 

С она холодная, лечение контрастной ванной 

а пе канчиваться 5-й или 7-й холодной ванной 
‘рвая ванна горячая >. 7 к 

7 рв: рячая, то последняя ванн; Л 

быть 6-й холодной, . чаза депа 

Онтраст. 

| Растные водные процедуры у ‘ра 

ож, о Я УРы можно ограничить 


али горячей, 
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по Систем дор, "ия рака 
1. Рак легких М вя Ницу * 
обнаружен рак КИ Майра, 76 ле 
тябре 1958 г. диагно Є РОД ена хи 
онкологической лабор: Д подтвержден 
Получал лечение сарро торан) В этом гос 
Всем теле. постепенно { ИНОМ НО начал ч 
затрудненным сых Утрачивал аппетит. 
ентгеноскопия слет ЗЫИУЖДен сидеть 
В госпитале, пор За злы ная В конце второго 
ние в области Я го за гемнение в легких ос 
побочным ое Д же уве ИЧИЛОСЬ, После Е 
Тами, что сле тал тс чения “аркомицином И другим ЯВИЛОсь 
Хание затруднени, "НОЙ циркуляцию крови или ар таре 
] Лимфы, а ды. 
>НОИ выписался из госпиталя и 
1м; рением пройти курс ле П 
°ДеСЬ он начал проходить. ео ] 
следующий | 
10 раз вл 10 л здо| 
О раз в день), | Шеть прави 
1ай из листьев фу 
и сливы (более 2 л); ! черной смородин! 
а, ‚| Капустный сок. 
\ я 18 н) ул у чшился, слабость исчез, І | Жидкая рисовая ка 
| „с. затрудненное дыхание стало 5 (вяная каша). 
пу ной с куриное яйцо) в легких как  Ксотообраз ю 
ьшилось. Все это оыло выявлено с помо- ща Ующу 
а З БА ТЬ ой вернулся домой и продолжал ЕН И ати сырых 
«Благодаря Вам, я кажлых я Эа тАорь 1259 г. он написал мне | роки и 
годаря Вам, “ыи день продолжал лечение обнажением, МОА С магния. 
питье соков из сы вощей и чая из листьев финиковой сливы, Се как ект 
прием гидроскими м незни и выполнение шести правил здоровья. $ водели оц 
Наилучшие пожелания Вам и Вашей семье». Во ли са ПС 
А Гак больной ‹ очень серьезным и опасным диагнозом годов 0 Побле 
избежал страданий ‘и стал наслаждаться жизнью благодаря Фужени, 
Системе здоровья Ниши. Зна 
2. Рак желудка (м-р Юмики, 69 лет). В госпитале Иидабаше 0 Ни; 
после тщательного обследования был поставлен диагноз: рак желуд: Е 


қа. На предложенную операцию больной не согласился и рела 
пройти курс лечения по Системе здоровья Ниши. Ему был назна' 
ежедневный курс. 

1. Лечение обнажением (10 раз). 

2. Чай из листьев финиковой сливы. 

3. Соки из сырых овощей нескольких видов. 
4. Контрастная ванна. 
5. Шесть правил о сре ҮР 
6. Свежая сырая капуста (осо . я ПЕН 

В западных а сырая капуста и ат гори- 
язвы желудка и двенадцатиперстной К верхнюю часть. 
зонтально в центре на две равные части; исто ‘Доза сока зависит от 
Снимают листья, из которых выжимают сок 0 кг. При весе 
веса больного; в качестве эталона принят г 


* Данные С. Ватанабе, сподвижника К. Ниши. 


ать одновременно 40 мл сока, при весе 


№ М. 
: Том БЯ ( ся ЕЕЕ З 
о оа ү, л сока. больной избавился от дискомфорта 
аң Ось о яца лечения кровь в кале 
п чаз ит. № 0 а св тошнота, исчезла кр Ь 
ет уо снъшИЛИс что он хорошо себя чувствует и о 
Е Знал : го от рака желудка без 
це 26тъ Даат то ение, = оро О Р 4 
Вт е нвает 
Мех орот рау одни. ка (м-р Такао Ишин, 65 лет). В госпитале в Гонолу- 
5 0 КЖ 5 ; рак желудка в р, 
һу ткр ме т ра суда диагноз: р у, анней стадии. Была 
Кох Пост ос постав. ация, а по прибытии в Японию он консультировал- 
ку иур екоо 2) опожена оа > (медицинский колледж Чиба; медицинский колледж 
"Лар ОМ р › Вир х МЕС етта; госпиталь при онкологической лаборато- 
вт верситетта; госпиталь 
Чио кроу ут Токийского: и 5 е был поставлен тот же диагноз. Приехав 
Злся ил М | рив ТА к С Ватанабе, он спросил: «Можете ли Вы вылечить 
пр ИЗ гостр С И стеме Ниши без операции?» Я ответил: «Да, если Вы 
Нач Ойту К Таля 7 20 а выполнять каждое мое указание». Он поступил к нам; 
ал прох Ре лее ы трехмесячный курс лечения, который состоял из следующих 
ть 17] цедур- 
Е день) Е" ее обнажением. 
° 2, Контрастные ванны. 
(болес 2 3. Шесть правил здоровья. 
), 4 Чай из листьев финиковой сливы (можно заменить чаем из 
листьев черной смо одины, малины, шиповника ил б 
 Улучцил » Слабость 5. аат ео пи хура) 
РУдненное дыхание А 6. Жидкая рисовая каша как главная пища, а также толокно из 
риное ЯЙЦО) в ет овса (овсяная каша). 
0 было Выявлено С В. 10: 0образующие продукты, указанные выше, как доба- 
ОМОЙ и а. 
1959 т рохила 8. Сок из сырых овощей пяти видов; 


3 П окись магния (применяется как антиоксидант, в частно- 

Э Се Еак эффективное средство при язвенных заболеваниях); 
недели на поверхности тел: 

симптомы, ‚поверхности тела появились характерные 


жалобы на го лицо побледнело, конечности побелели. Появились 
головокружение, иногда больной даже падал от слабо- 


кал лечение обнаженим, 
ястьев финиковой слив, 
шести правил здоровы 


г опасным! аа были о потери сознания трижды выделялись фекалии, которые 
я ЖИЗНЬЮ бл 10 и как деготь, в виде поноса; за их выделением наступи- 

Индабие вслез е неприятное ощущение в желудке прошло. Впоследст- 
3 госпитале желу больной т линические симптомы. Через полтора месяца лечения 
ен диагноз: рак реш месца ВА домой, где продолжал тот же курс лечения в тече: 
‚ согласился и ней Я было ‹_- КИЙСКом университете после тщательного обследо- 
был наз © констатировано излечение от рака. Примечательно, что 


пи. ЕМУ 


1097 К 
молодойе волосы больного потемнели и стали блестящими, как 


оров см и. Сейчас он опять на Гавайях и работает, наслаждаясь 


Ней ак прямой кишки (м-с Киито Насегава, 66 лет). Во внутрен- 
ЗЫделяла, ануса ощущалась боль при дефекации. При перистальтике 
Врач п © кровь, которая окрашивала в темный цвет фекалии. 
ле дуо ставил диагноз: рак прямой кишки. Была предложена немед- 
Ницу Операция. По совету брата (сторонника Системы здо) с 
Ла ) она пришла к нам вгоспиталь, где в течение месяца прохо, 
Полн лечения по этой системе. При получении пищи, состоящ 
Хо раз ЪЮ из сырых овощей, у больной вместе с фекалиямий 
о эт. выделялось много свернувшейся крови. Постепенно к 
ио ОЙ крови уменьшалось, а боль при эвакуации утих Я 
пальпации было установлено, что опухоль уменьшае 


Й =. ? А р =. 


Час, через 3 

28-3. > Года, она з; 
з зо а зат : 
Е "Рекрасном наст роении Ма670я домашним 
Рак прямо} . и 


5 А 
1958 г. и кишки (м. 


Начал испы Куни ЧК 
тывать 6 
примеси к а 
п МЕС крови Окрашивалису В | А 
олледжа Осакского Ман 


кишки. 


< > та по 
{ОИ отказалс 
в наш госпиталь где в о не О В 
т В ечение 2 
ёс больно! О снизился, боль прил ня 
вотечение. Ныне он с Успехом пр: лон 
У себя дома - Е ма 
я д Овья Н 
6. Рак : Р 
Р Е тортани {м-р Масапугу Коуме, 68 лет), Б 
| |: із-за хр ПОТЕ 3 е. г В Е я Я 
| рит поты в е. Врачи из ме, я 
в Осаке диагност: Уты в горле, Ву из медицинска н Е. 
акс паі по ) 1 } ] ( ) 
Изота с диагностировали Рак гортани, Было назначен оед 
топами, н‹ ті но оказалось оезрезульта ГНЫм, к "ос 
г. поступил в наш госпиталь. 


У больного были 
День) и пристра. 
естве и которые, 
ной области тор. 


УЕ 


ние (более 30 сигарет в 
оне б 


гие к зры ел в большом колич 
естествет І ‘и раздражение определен 


зания в 


нашем госпитале были получены 
ьнеишем голос у него опять стал 
остояние значительно улучшилось, Ныне 
гему здоровья Ниши. Накануне 1960т. 


В ла 


} 10, он выражал благодарность за устране- 
ние физичесь ) ›могания 

7. гор р уми Наата, 69 лет). В июне 1958 г. он 
потерял голос іпоты. Диагноз, поставленный в медицинском 


колледже унивег 
в наш госпитал 
пришел к выздоров 
здоровья Ниши. к. 

іа Рак матки (м-с Тойоно Сато, 49 лет). В течение ноход 
лет страдала периодически от метроррагии (маточные т. 
ний). Был поставлен диагноз: рак матки. В нашем пос а ве 
она поступила в декабре 1958 г., в течение месяца полу и сая 
по Системе Ниши. Вернувшись домой, продола ала 1959 ли 
физическое состояние улучшилось. В марте и м ре 
обильное кровотечение и дважды выделялись Омер выделения 
матки. С тех пор она продолжала лечение. ная 
крови, выпадение омертвевших тканей явления, Сайда «мен- 
вшие об успешном лечении (в я Ниши он а 

== я физическая реакция). 
фе ее болезнь не нозе ре 
необходимо во избежание плохого оборота дела ый Может 
тельным и нельзя терять самообладание, ина С 
оказаться губительным и даже роковым для олго ке 

При появлении «менкен» лучше всего пере сипалап 
ЗБИО ао 

- ато получала н б 

Се а она дома и хорошо сер а мае 1959 г. был 

= Как ЕЯ ссе В нашем госпитале она получила 
поставле! Ў 


дующее лечение. йо 
Е 15 нев обнажением (4 раза в день). 


› рак гортани. Больной поступил 
1959 г. За полтора месяца лечения он 
›. Сейчас он дома практикует Систему 


При «менкен» 


д 
ное голод 

о телефону 
иные 


СТВИИ. 
атшные ванны при+ 
абрала энергию 
из) дней после ука 
тааш аппетит, от ко 


лизотого трудног 
1201, 


имо 


капилляров (утром и днем). 
уже «Золотая рыбка». 


2 сгражне 
агния. Р 
3 УПР окись М КОВОЙ сливы: 
41 Е 5 листьев фини 
Ч ста. ' 
5, калу 
Угу > Сыра не кишечника. 
“, В Р ОЕМ ЖИДКОЙ ЕН пяти видов 
) овоще о 
го Пацу ^ Соки из сыр НЕНИЯ появилась первая «менкен». Вскоре после 
рер Тани Е [а ПЯТЫЙ о жаловалась на неприятные ощущения, ее лицо 
Зуль - го как больна ылось обильным потом, ей стало тяжело дышать. 
Нац га побледнело; ИЯ тение и больную, и ее дочь, находившуюся при 
0 ивело 2 хранила самообладание, когда ей сделали 
олер 30 Спи то ЕАО больная сохранила самообладг Д Д 
8 б 9 в ные инъекции. 5 
льщ реаль а появилась на 8-Й день, от нее больная страдала 
ен Вора. ций день во время эвакуации вышло семь 
Нео лень На следующий у 
Пр 20088 комков фекалий темного цвета, а сразу после этого — еще 
ҮГ. А 


Е кусочков массы кирпичного цвета, рубленой формы, величиной 
они каждый. После этого больная смогла пить чай из листьев 
иниковой сливы и свежую некипяченую воду с удовольствием и при 
хорошем самочувствии. 

Воздушные ванны принимались от 8 до 11 раз в день, так что 
больная набирала энергию с каждым днем. 

Через 20 дней после указанных выделений больная почувствова- 


ла огромный аппетит, от которого не могла избавиться в течение 10 
ата, 69 лет), В дней Нои из этого трудного положения больная нашла благополуч- 
в Е ВЫХОД Е 


З; поставленный в меда 
зак гортани. Больной птуш | 
а полтора месяца лаки 
он дома практикует Ота 


Через 80 дней лечения в госп те больная вернулась домой, 
выразив большую благодарность лечение, которым она обяза- 
на Системе здоровья Ниши. Сейчас вся семья м-с Ивато практикует 
Систему. Ниши У себя дома.. 

Рак легких (м-р Кацун Ханда, 70 лет). Всю жизнь ничем не 

Олел, но в декабре 1958 г. появились тревожные симптомы: посто- 

М о с мокротой, иногда содержавшей кровь, временами 
ласти правого легкого. 


а резен Диагноз: рак правого легкого и предложена 
: 20 ПО совету одного из сторонников Системы здоровья 
НОЙ отказался от операции и в феврале 1960 г. был 
наш госпиталь. Постоянные кашель и кровавые выделе- 


Вия 23 
Ха Продолжались. Боли в груди оставались, рентген показал затем- 


Ме в легких. 
ванны НИЕ обнажением (8 раз в день), ежедневные контрастные 
0 ау) Ухразовый прием пищи (без завтрака) с легкими кислото- 
фиков МИ продуктами, помимо вареного риса, чай из листьев 
дук, ой сливы, свежие овощные соки, ровная кровать, жесткая 
| 4, Упражнения для капилляров и «Золотая рыбка» — таковы 
Не Элементы лечения. ИЕ: 
держ 10 дней больной стал кашлять реже, а выделени эшо ай 
аце ги крови. Влажная одежда облегчала боли в груди. У к 
петит, выражение лица. =. Иа 
В. Известие, что Боо рак легкого и он и М Е 
Узана ©», привлекло туда многих его друзей и зна Е 
Про, И, что больной принимает ежедневно, несмотря идеа 
Хадную погоду. в феврале, воздушные ванны рази . 
Мтых окнах он раздевался и одевался Они также узнали 


49 лет). В течение кт 
агии. (маточных? ст 


т; 


3 финик 
ЛИ, что 
ІМ переве 
“Нормально! о 
Уехал из Нашего 
не могли дать 

Легкого, и он не 
В госпиталь 
сутствия Не 

том 


МОГ 


«Вал 


или 


м ё решил, что 
излечен по истеме Ниши 

Он пол же лечение, что и в первый 
нием 8—10) раз 


Раз: терапия о 
З листьев фин 
‚ контрастные ванны, 


ень; 2 л бнаже. 


ИКОВОЙ 


Е НЕВЫ 


у 


(и больше) чая и 
‘‚доровья (особенно № 3) 


овощей. 


г., через 


месяца после госпитализации, был 
нимок грудной клетки, который показал зна- 
гие. Раковая опухоль в виде затемнения, обнару- 
центре правого легкого, исчезла. Это было совер- 


Ым точки зрения современной медицины. Боль- 


шенно уди 


нои перестал кашлять, в выделениях не было крови, боли в груди 
исчезли полностью 2 Е 
В мае 1960 г. был сделан повторный снимок, показавший, что 


Е : исчез 
тегкие больного совершенно чисты, а затемнение полностью р 
р з 6 ной побыв: гниверситетском госпитале, где ему 
ло. В июне больной побывал в у р н в 
вновь сделали снимок и провели другие С и 
Как же Вы вылечились?» спросили его врачи. И, са 
е забын сса!» И третий снимок в наш 
ответ, очень удивились: «Ну и чудеса!» р. С он ОИ 
госпитале указывал на выздоровление больно с 
признался, вначале сомневался в эффектно он решился на ваше 
Ниши, но, поскольку другого выхода не было, Е 
‚ НО, Е. 
лечение. тельница Таня, у которой 
Рак матки *. У меня есть приятельница Врач срочно требовал 
бнаружен рак матки с метастазами в груди. р: но — серая кожа, 
оонаруж т ВЯ о. Выглядела она ужас РИ 
от нее согласия на операцию. АЕ о , 
унылый взгляд, потухшие глаза, аро ей потянуть © опа 
2 Й ахло. Я предложила и 
изо рта которой плохо пахл Я р я Ниши СЧС реа 
ей и честно прожить по Системе здор лау Она соглас и 
чем отправляться ампутировать грудь и (она архитектор), выпа 
Продолжая ходить каждый день на работу ж И сын), Она упор! 9 
ЕДА все обязанности по дому (у нее се: болы 
алг тые ванны, малины, 

г в день делала воздуше Ь ТЯ Е 
асы пила чай из листьев черной бмород аны, ла контраст 
Бора вьшолняла шесть правил олорор ра орвам 

э э. 
2 олько сырыми ф е НИ 
ные души. Питалась т. 2 а т азага 
. У несе появились характерных то ат 
1 ия которые у разных людей ров влагалища или, 
НИ выбросами из прямой кишки либо 


* Данные автора М, Гогулан 


уже лекциях, она посл 
вшолнять шесть пре 
Таран Я занимаюсь 
М този, яблок, ем 
(8 соблюдаю, Куц 
и Пмнастик 

М 0 ы 
а “Делала 


в, №; 
М № 7 
у бо У пятен. Это свидетель 
асных . ғ 
96, Әл нием на теле Кр изма 
Ратно высьШа очищения орган : 
тече ШУ ошё 800, 6 излечения, Ниши, Таня перешла на полное голо- 
, 2, 
їо на в вало 0 ван теме В та воду, добавляя в стакан 1 чайную 
лер Ув И Следуя, ать а, Е | чайную ложку меда (как минеральные 
ры СН 1р Даного УКСУСА Иже свою урину. Превращение шло на 
5 вах, и ЯбЛ утамины), бленной старухи с плачущим выражением 
ир ан ВА тлзаХ. Из 22255 олодой, светящейся от счастья женщиной. 
Кол, ЧТо ИИ а становила -синие! Отвратительный запах исчез. 
сь синие-с 
т но ОЬ нее сссати в нашу комнату и победоносно объявляла: 
ил, 10 Г й ‘див влетала 10 о даю» На 12-й день она очень ослабла и начала 
к Что МОЙ ода. Известно, и времени человек в 
Ив ВЫХОДИТЬ он должен быть на сыроедении. Итак, она 
И емени У 
Оль Ц вы ОЛЬКО, жар дней исключительно на свежеприготовленных овощ- 
Обе ©) Чая Раз; т є а, выжатых одновременно из пяти видов овощей и фруктов. 
Нно № Вл О 0, УЙ день она отправилась к врачу, которая посылала ее на 
с 3), Ко 7 фа ! ерацию. После осмотра врач развела руками и спросила: «Как вам 
Я, ат и 27У вас нет опухоли ни в ке, ни в груди?!» Когда моя 
Б А алось? У вас нет опу А р уди?! 
10й 00е Гос а а рассказала ей все, что она предприняла, врач воскликнула: 
КОЛЬ Стки, кото ц Да я буду вас показывать всем!» Сейчас Таня счастливо живет 
г, В Виде за Рый по 7 и работает, наслаждаясь жизнью. «Теперь я никогда не брошу эту 
кого; Исче Темне; я систему. Это уже на всю жизнь!» — говорит она. 
8 Време 8 0 био А вот еще один случай. У женшины была пигментная опухоль 
х не был ты под мышкой и родинка на животе. Ее облучали до и после операции. 
О Крови, болит, Узнавіо моих лекциях, она после операции пришла ко мне. И сразу 
П) же начала выполнять шесть правил здоровья. Вот что она пишет: 


«Майя Федоровна! Я занимаюсь с мая и почти каждый день, пью сок 
13 свеклы, моркови, яблок, ем сырую гречневую кашу... Честно 
товоря, я не все соблюдаю. Кушаю, как Вы советуете, но два раза 
уто гимнастику, душ, воздушные ванны делаю два раза 
т. онь, сделала на зиму, как Вы учили. Теперь о резуль 
бна соле Ее стало нормальное, головные боли исчезли, они 
Мия что детства. Я Вам писала записку 26 мая 1992 г., что 
пришло, так р в носу (это было в марте), а Вы ответили: «Как 
У меня все к если будете жить по законам природы». Так 
ПОШЛА жидкост СЕНО «ушло»! Вдруг в носу что-то прорвалось, 
ЭТОГО у меня 6 и все — свободно стало дышать с 15 июля, а до 
отношу толек ЕЛИ полипы и киста в носу. Я все эти улучшения 
ак СА я соблюдения мной Ваших рекомендаций. 
И то мало оа отать лучше. Я мочилась раньше один раз в день 
„с тало все в порядке. Нормально, каждый день стул». 


‚НЫЙ 
Затем оон 
)ЛНОСТЬЮ Се. 
ситетском госпитале, д0) 
ге тщательные обследовании. 
сили его врачи, И, усльши 
‚И третий снимоківі нша 
"ОЛЬНОГО, Сам ОН, Как потом 
гивности Системы здоровы 
было, он решился 


ная, тосКЛ т 00и вать УМ Сказать, что через год эта женщина начала сама препода 
та ей пот. едель Лр Еи желающим эту замечательную систему здоровья. 
Ниши б В орла, тем о руку помощи Система здоровья Ниши протягивает 
атку. Она 700) ре ходом РМ медицина отказалась и лишь издали наблюдает за 
и зни! 
она ари) ова) в раст, ак=то ко мне на занятия пришли муж и жена. Оба уже в воз- 
луж И х жнОСТи 7А око Он воевал в финскую войну и до сих пор имеет в голове 
о ВОЗМ оли оту ки, Жена сообщила мне по секрету от мужа, что пришли они от 
дин, о ри аяния: у мужа диагностирован рак предстательной железы, опе- 
ОР рии 0) Г 3 Ровать сго не берутся, и они хотят попробовать метод Системы 
ошм ом" Доровья Ниши. Я охотно передала им свои знания. И уже через 
но - Месяц жена позвонила мне с радостным сообщением: «Ваа ЦЕ =, 


Муж сегодня возвратился с очередного осмотра, и вра 
У него опухоль уменьшилась почти наполовину» Я в 


Рта уч: р Ад \ $ 


оМневалась: Ведь они дел, 
ВЪЯ Тиши! Но 


а 
Каково же 
у Этого Пожило 


ЛОвека р: 
Казывается. уя 
НО, получал Рецепты и 
Работать, Ех 
дозу 


Лекарства. 
хороп 


10 все. 
а просто дел 


ал все, ч 
была Заслуга его прек] 
полезную пищу 


РИМеров много. Но я не веду Статистики, ИТ 138 
ЯК Как не занимаюсь лечением. Я лишь проповедую шно 0 
Здоровый образ жи НИ, делюсь своим Опытом — у по. м ар 
3 ск ' горестным. Но мне приходит так | 
нет дарстан А родины 
НОГ ‹арственных писем, из которых я узнаю, ж ел 
МЦ ‹ і Іротивоестест венных условиях Люди спа- Тї 
и благо {аря Системе здоровья Ниши. у Системе 00 
А 5 оравдавши 
< зирещению в 
РОФИЛАКТИКА РАКА еи 
асполагает средствами і 
Современная медицина не рас лака Ще а 
Ес зращения рака, ибо не знае 
для предотвращ 


од лечену 
мо- 
зя, что она вам по) 
вы не можете надеяться, что 0 
а значит, вы не 
жет. У тех, 


е Ниши, р 
стикует Систему здоровья ао ТО в 
кто практ К. 
жет развиться. 
ак не может разв 
рак не м 


Ве ец 
5 З; 
2 раза в день); У 
, ›авил здоровья (2 Рзав шиповника, 0, "Ооу, 
а) шесть ет че ев смородины, ма Р м т “ние | 
б) чай из листь > артофель, р 
) ень); : хер, кар 
лоз л е пяти видов (например 
в) сырые ов 


у- 
юбые др 
епа, л у 
вь, свекла, помидоры, Рега фрукты); 
та, ИК дасулневаа 
кот 
гие овощи, аи А =. 
г) лечение ее дыхание о или ду 
я, облегчаю ы: ва при- 
2) И Е а и ое 
е) ко я, обе ео 
обливания, в вод т 
Бабаи, И применять занареннониш ач аа | 
Я ОЙ маслом аца — маска для 
ос о и медом (эта о. ее. 
уксусе и о мыслями, ж 
к ты Управлять своими чувств а МО 


6. 
ЕД и 


никогда не заведется в вашем 
си с поразит вас, если вы будете 
ендации, ибо вы начнете со- 
законы самой жизни. 
а силы и могущество ее 


болез, 
а какой ракн 


| БВ Ы, 

диа коны природы. т 
блюда» дет бороться за вас, 
лк 


И. Г. 
ўвиснерлаемь 
а те ж 
Й митивности лечения ака по 
При кажущейся при р 
Ниши нельзя не признать следу- 


е здоровья 


ющих фактов. 
|. Японцы известны умением аккумулировать, 


т затем успешно претворять в свою практику опыт 
мировых знаний в области различных наук, в том 
числе и медицины. Система здоровья Ниши основана 
на этом умении. 

2, В Системе здоровья Ниши заложен единственно 
верный, оправдавший себя в истории науки системный 
подход к решению всех сложных проблем современной 
МеДИЦИНЬЬ к числу которых относится и проблема 
рака. 

3. Метод лечения рака, предлагаемый Системой 
Здоровья Ниши, осуществлен на основе принципов 
Натуропатии, что весьма существенно и оправданно, 
сли исходить из природы человека и такого заболева- 
ния, как рак. 

е: венец заболеваний. Он заключительный 

патологической цепочке: иннервация, раздра- 

Й воспаление, изъязвление, уплотнение, опухоле- 

о вание. Это — результат плохой микро-и макро- 

мени ии, неправильного образа жизни, питания, не- 

Ч пя выходить из стрессовых ситуаций, невежества 

закон асти знаний и соблюдения законов природы, 

Ов жизни. 

о Стод лечения и предупреждения рака по Системе 
Ровья Ниши — верное, надежное и пока единствена 

тем РОДСТВО избавления от этой болезни без рент- 

Терапии, химиотерапии, хирургии. 

Я думаю, что изложенный здесь материал дает 
Рачам и всем, кто хочет быть здоров, серьезную 
формацию для размышления и пробы. Я убеждена, 

“ТО если человек введет Систему здоровья Ниши 

В свою жизнь, он будет избавлен и защищен от рака. 


‚Средствами 
70 Причин, 
‚ВАМ похо" 
ВЯ НАШИ, 


| 


Э сп: 
ак для Меня 


Невежес- — боле 
о жества, беску “ЗНЬ неправ 
страшное чуд КУльтурья Шоң ТО о 
лечим. УДовище, Он л СА здоро 
1м ВЬЯ 
редот 
врат 


связывае се 
а ш психические за 
ате ника. Загрязненный т 
тит к нарушению к , 
інса, обмен 
вления 


болевания 
ЛСТЫЙ к 
И- 
о «Ровообращения, ЭН- 
{еств в организме, из 


рения іе ›дкое заб 
не редкое заоолевание. Оно ветре“ 


го Одо о человека на земле во Е ео х. 

я расовых и этнических социальных ме 
в мирное время, так и во время войны танов! 
ких кризисов и общественного подъема й паки буд 
мене 


‹аждый из нас может встретиться с этой бедой, 
коснуться не только наших близких и зна- ТВ 


омых, но и нас самих непосредственно: теш баз 
Что же такое шизофрения? пиене 
Человек, больной шизофренией, буквально теряет о), н 


свои нормальные чувства. Он все воспринимает в ИС Ман 
щения, даже ^ 


онятные/Ви: 


каженном виде: запахи, вкусы, звуки, ощу 
предметы. Его начинают преследовать неп 
дения, он слышит подозрительные голоса, вромя р 
времени черный мрак депрессии овладевает им. г 
ночам он бьется в приступах необъяснимого беспра 
чинного плача или на него налетают вдруг присту 


ь 
Й т Г т контрол 
внезапной ярости. Он боится, что потеряе Н 


бьет телевизор, посуду; стол. те 


над собой и разо ля 

людях он старается быть сдержанным, за Чело- 
х, за о 

о отдален от всех, ть, п096" 


странным, потому чт д 
век, больной шизофренией, 


Н м - 
му он практически совсем п я взрыв 
м людьми, почему его внутренний мир тако 


нница, 
ной и мучительный: Головные боли, бессо 
сталость постоянно преследуют его: 

Шизофрения == это не образ жи 
ние, не расщепление личности. Пра и 8201 
танизме происходят самые разноо разя оа 

— зрительные изменения: иллюз аила 
ции, объекты, ‘люди кажутся искаженньа а 


не может объясни р. 
е может общаться с дру! 


сальное и нереальное смешивается, со- 
ческие картины; 

изменения: жужжание, шипение, голо- 
шающий крик, который никому 


кале, 
ер. антасти 
ые 
лухов 
спот, иногда оглу 
Ш " 
ТИ в ощущениях запахов: острые, аро- 
=3 и притупляются, духи кажутся дурно пах- 
А запахи тела отталкивают; 
МИ нения в ощущении прикосновений: мороз 


"ТВ 5 баб ] Я мурашки, щекотка, любое слабое прикоснове- 
Э А похожа г 50:05) а сильный 
"тац ние может быть болезненным, а сильный удар совсем 


м; 
| н) „вствительным; 
“Вани й нсчув изменение вкуса: привычная пища кажется без- 


ие, Й любимое блюдо воспринимается как 
а Зеиде Ху вкусной, ранее ) б | р 


“КИ А отрава; 

ВО — изменение ощущения времени: кажется, что ча- 
Т 0 сы остановились, стрелки бегут быстро; прошлое, на- 

ся стоящее и будущее путаются и перемешиваются; 

1 о —_ изменения в мышлении: нарушается память, ло- 

2 тика затруднена, мысли замедленны или лихорадочно 

Го. 


ускорены без всякой при: 

— изменение в содерж : мыслей: «наполеоновс- 
ше мании», неправильная оценка своих сил, парано- 
ринимаетаю | Идальная мания в отношении близких родственников; 
Щущения, ли — изменения в настроении: почти постоянная деп- 


‘понятный РеСсия, смешанная с апатией. усталостью, сильным 
оса, Время напряжением, иррациональным страхом; 

„вает им № А. ЕЕ Изменение в поведении: приступы ярости и стре- 
а об ление к насилию, попытки самоубийства, необосно- 
мог т ванная ненависть, неп редсказуемые, неожиданные эмо- 
уг т Циональные всплески. 

ет КО } Причины шизофрении никто не знает. Предполага 
у, и ют: |) химическое происхождение заболевания: орга- 
0 тя | "М — плохо функционирующая «фабрика», которая 
кнут о вырабатывает вещества, искажающие реальность; 2) 
НИТЬ наследственность, внутриутробные травмы до, после 
яс в 80 время родов; 3) резкий дефицит питательных 
ОЙ 2 д цеста в какой-либо период жизни и как следствие 
сео!" “Рушения обмена веществ. 


бмена 

аковы бы ни были причины, но механизм обме 

"Ществ у шизофреника таков, что его орга 
Усваивает полностью гормоны, ферменты и п 


НЫе - 
вещества. 7 
редставление о функционировании организма как 


химиче 


ской Фабрики было ВІ 
А. Хоффером и Х. Осмон) м, ЗЫдвинут 
На то, что У больных Шизофрениеў = к. и 
рома и адреналина) ВЫделяетс надп 
в 2 раза больше. чем в Норме; больше но 
ется также гал тюциноге 


ННЫХх Веществ. 
Ученые биохими 


вещества, 


предложили теский путь 
Больным ВВОДИЛИ 


которые Могли 
поставить себя перепроизводству гормоно 
В никотиновая кислота, или ниацинамид, 
гинами блокирует дефекты в химическом разбала, ре 
нсиров | рганизма что и приводит к перепроиз- ее 
І ых, отравляющих организм Химических еШ т 
ача ия, основанная на питании, насыщен- Яй 
а, ‚м Вз, позволила вылечить 93% больных, атата 
ном офренией меньше 2 лет, и 87% — 60- ошзннор 
л емя. Надо заметить, что случаи ив 
6 І НЫ голько среди больных, кото- ата) 
аа отиновую кислоту. Среди получат И 
ЕН ТХ ств не от метона, ам только авй), х0 
И} 'витаминная терапия вой аси 
55 етае ние сочеталось с шоко м 
; І ерменты: лечение соче ми, антидепрес- "ОС лат 
ОИ, с тециа тьными ингаляциями, аад 
сантами и диетой. 


имуще- 

ПИ ‹альное пре! 

тая терапия имеет ура ОСЕ М 

мин: 6 ІМ другим типом лече и 
) 2 ред люоь АЮ) 

ство пере 


(6 т о На- 
Р эеди!» Речь иде а Ҹо 
а ‚ди: «Не навреди! ие. і 
ует главнои заповеди м. ў х 
отвуе лав 5 ральных п н, Н Т 
2 ка ‚, натура) В а т р м 
туральнои пище, тикаких опасных после; а 
кото ых не имеет + СТВ ` м 
ТАТ 
Диета 4 і м 
т И 
а е оре ктов питания \ К 
равило при выооре проду 
лавное пра у 


бо- 
иных, обра 


ирова+ тову, т 
афинированных, консервир продук ОЙ | 
избегать рафи 


Те г < сервантами 
›ван 
химикалиями или конс 
танных 


Ви ару 
гвенными еШ 
скусствен аси- у 
тов, обогащенных ть крас № Уч 
е ЕИ ат. о 
таминами и ра ми химическими ве а употребл 
телями и пронн обработанной пищи 5и ИЕ: ( 
Чем меньш т я НматС 8 
дут З кта, 
тем Меньше с Со а) упаковка проду 
Чем более 


ество: 
шее подо. и ат го кач т ра 
дозр тзывать е укты 
е должно вы р 
Г НА для больных пр 
Все ре одук 
ляются на 3 группы: 


зде- 


ты, которых следует избегать. 
› 


х; 
ро употребляемые без ограничений. Сопро- 


ры, р отанизма к физическим и психическим 
ивляемо м усиливают следующие факторы. 
4и О В снающие в себя все основные аминоки- 
ог, кисломолочные продукты — йогурт, 
К О Наринэ» — способствуют пищеварению и ус- 
"ИЗМ х но основных питательных ингредиентов, особенно 
Ан утех кто не может усваивать обычное молоко. Надо 
№930 помнить, что микроорганизмы, способные сквашивать 


молоко, продолжают свою активность в желудочно- 


т кишечном тракте, способствуя образованию в организ- 
Оль 0 меряда жизненно важных витаминов, например К и Ві. 
Ыр Два стакана в день кислого молока, 253 столовые 
Гели позу ложки творога, 20 г сыра (не каждый день) содержат 


для любого организма. 
‹ты, птицу, печень, по- 


достаточное количество бел: 
Мясо, рыбу, морские про 
МПИ проч. следует употреблять только с овощами на 
Гарнир (но’не с лапшой и картофелем), которых должно 
быть в 3 раза больше. П ри этом каждое из мясных блюд 
необходимо) готовить не более одного раза в неделю. 
Перед употреблением необходимо удалить весь 


Ь С ШОО 
антидепра 


пренмуще 


На соответ: 5 
‚ИДЕТ Жир, какой только возможно. К 

рименен | Поскольку для переваривания мяса требуется 5— 
ВИЙ. | `2 Употребление мясных блюд утром или в обед 


обеспечивает полное их переваривание и усвоение его 
И является одним из способов избежать таких заболе- 
ВАНИЙ, как несварение, кожные болезни, артрит и даже 
Психические расстройства. Употребление же мяса вече- 


И РОМ и может привести к этим заболеваниям, 

О Т0? © всех случаях надо предпочесть постные сорта 
ди | саи рыбы. 

м Ица следует употреблять не более 1—2 разв неде- 
р’ то, При этом желток должен быть сырым, а белок 


Варены 
м. 
Фрукты и фруктовые соки, По возможно- 


И фрукты: надоесть не меньше 2 раз в день, включая 

ИХ число цитрусовые. Готовые компоты и соки оша 
сахар: сственных 

НЫ быть приготовлены без сахара и иску ; 


Нсервантов. 


При гу 


Гребля: ип 
е а предпочту спор Ь. 
Фин натурально сахар Фрут, поо едет 
Ков и других > а а 

Весе, наоб рут их СУхофрукт гать отт 

> Наоборот, этиб: ] : 
пользу. фр. )рукты мо пон 
сахара. руктовые соки ССИ Инес 
<^ара и искусс КИ, есу нас 

\, ственнь 5 еж 
читайте ных конс 


‚ алкогольные и бе: 
Вместо НИХ 


Список овощей, богатых питательными 
_практически неисчерпаем. Свежие овощи 
реолять не меньше 2 раз в день. В крайнем 

но использовать мороженые овощи, приго- 
уез усственных консервантов. Ценными 
гаминов Си А могут служить зеленый 
рец, томаты, капуста всех сортов. Важно 2220180 
г ‚овать свежую или сушеную (но не консервиро- 2 0рсх0 
ва} ‹ применением соли) зелень в достаточных ванно-киш 
Овощи желтого и зеленого, цвета ‘особен- "ШВ Хоф 
железом, рибофлавином и кальцием. Оле ты, ут 
г овощные соки, свежие или в крайнем сура 
7 нные без применения искусственных кр 
сителей (по этикетке «натурален Во исполь- 

Крупяные изделия то есть необработанные 


(танинен 


зоват ‘рафинированные, у с. 

зовать нерафи © ест обр 

крупы с.сохранившейся оболочкой зка отор 

ааа) 
ер 5 амины, особенн т 

жат ценные витам Р та 

ра аа крупа, в том числе и продел, Ет 

сии это 5 29 

крупа, ячневая, кукурузная» 

наличия витаминов менее 

и «Артек». уе 
Мучные изделия и хлеб 2 пена 

из нерафинированной муки. А У 


< енично. об- 
е а муки из пш х Нам 
ие нс вещества, гла 


елия 
нты и пр. ИЗД 
В, Е, микроэлементы О 


Хлеб 
потреблять 


пшено. С точки б а 
полезны манная КР: 


ажё 
чше не употребляю а 
роцессе рафи ВЯ 
го зерна уда 


азом витамины В 
ГЕ рафинированной лы 
прибавку к весу и не и, 

бобулочные изделия иг ио 
ЕР ьного помола или с до лаша 
ха ческие сорта хлеба — «Зд 
зерн 
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цы из обдирной муки и прон.). Но их 


) Е леб. 
Ут р ‚торский» ОНИТЬ. 
0 ` Е ИСКЛ! ликемии и повышенном весе ограничива- 
ны А лу а ление изделий даже из цельной муки. Луч- 
у и совсем исключать крупы и хлеб из цельной, 


следу анной муки. При пониженном весе такие 
ОУ но употребляют в большем, чем можно, 
т Рекомендуются каши из цельных необра- 
количестве. уп — овсяной, пшеничной, а также проро- 
ища: к «живым» кашам и т. п. следует 
ть отруби, в которых содержится весь комп- 
8 витаминов группы В. 
Орехи и семечки являются ценным питательным 
добавлением к обычной пище, а в некоторых случаях 


Ные ово и могут заменить мясо. Кроме того, орехи и семечки 
)Вантор Це содержат важные жирные кислоты. Из арахиса и подсол- 
луд нечного или оливкового с помощью миксера 
Х сортов ыы можно сделать арахисовое масло для салатов. При 
не Г о пониженном весе рекомендуется у потреблять всевозмож- 
я п ные сорта орехов без огра й. Но при нарушениях 
ета ОВ вжелудочно-кишечном трак ге тательно молоть орехи 

исомечки в кофемолке, чтобы они лучше усвоились. 
ИЗМ Оа Продукты, употребляемые в ог раниченных количест- 
Крайнем (1% № вах. Ограничения продуктов в питании могут быть 
усственных 0 | обусловлены следующими причинами: излишним! или 
р недостаточным весом, повышенным уровнем холесте- 
ты ВР В крови, гипогликемией, то есть пониженным 
400 ржанием сахара в крови: боз шой че й ак- 

1 тоо | рови; большой физической ак 
ВЕРА т „При повышенном весе, сидячем образе жизни, по- 
одел, Се л етом содержании сахара в крови может оказаться 
гОЧКИ Р | о ходимым снизить нормы даже тех продуктов, ко- 
ННЯ м а рекомендуется употреблять без ограничений, 
Х, как фрукты, соки, хлеб, каши, рис, кукуруза, 


др офель, но при пониженном весе те же самые про- 
т МОЖНО употреблять в больших количествах. 
буте ты надо употреблять всегда осторожно. Для 
Кр Родов и для уже приготовленных каш и карто- 
то Лучше использовать сливочное масло, а для при- 
Вления салатов следует употреблять нерафиниро- 
"Анные растительные масла. Из всех сортов нерафини- 
Ванных масел рекомендуется использовать 
п АФинированное подсолнечное масло, но не пережа- 
ное и без подогрева. 


т очать 
тУчае нельзя. 
и ЛЬЗЯ: 
ство до 17—20 т (Ое і Опраничит ма 

асыщенные ж Е Е 


Шают холесть б 200 г 
м ) Олестериновьыў метаболиз ? ве ни Н 
ас ельные и ж ыы 
ивотные > [9 8 
р н ле жиры об В 
с Е Увеличивают потребность т о д 
Не В, поэтому т - 
МУ он долже 1 м 
Ка должен поступ: р Ч 
ге гаточном количестве (см приложен о 
- О ль. Ограниче е а 
ан ние потреблен 
ВЕС ) ления сол ДИМ 
зсем и взрослым и детям Пр шл р х 
Ственную соль жела гельн А з а а 
\ ЭЕ Іа ЛЬНО аме 
о: аменить натуральными 


п ти чесноком, луком, редькой, хреном, Все 
он ( ПТО САЧАТА А З 
ни хорошо сочетаются с орехами, которые снимают 


остроту пищи Специфический запах лука исчезает 
если смешать тертый лук с тертыми яблоками. При 
гипертонии или склонности тканей удерживать жид” 
кость соль строго противопоказана Бе лучше заме- 


нить аптечным препаратом «Санасол». 

Пить надо только воду и настои из трав, листвев 
и плодов, правильно высушенных и заготовленных 
слета. 

Сахари все его промышленные заменители (у нас 
продается только фруктоза) представляют собой один 
и тот же элемент — сахарозу. Такой сахар способетву- 
ет возникновению ожирения, диабета, ГиоглиКеМи 
кариеса и других болезней зубов и десен, саи 
сосудистых заболеваний, рака кишечника, де 
лов, несварения, гормональных нарушений, п с. 
ких болезней, вызывает образование камней в 

ение мочеполовых путей. А 
ова в пищевых продуктах, обогащении 

ты очень мало даю 

ром, почти нет. Эти продукт бностей в вита 
ганизму для удовлетворения его поте кирах 
минах, минеральных веществах, 06 Н тое 
и белках. Но чтобы усвоить сахарада "намина 
веществ, требуется звавидольноне На (В:). пириддк 
(витамин Вз), рибофлавика (Ва) = фосфора и магния, 
сипа в), енот сахар’ и сахаросо- 
ея Еды ЕЕ меда и сухофруктов, слад: 
держащие продукт 


урассм: 
0твовг 


ей, фруктов, ягод, так часто наблюда- 
к натуральных сахаров и витаминная 
тэ 


Б. 
о следует учесть, что большинство про- 
ь 


С 
К оме Г ото изготовления — кондитерские из- 


и 2 
КОВ о го льные напитки, мороженое, коктейли, 
еза = 
3. 


7 делия мпоты, сиропы и проч.— содержат сахар 
и СОКИ, по виде. В результате и без того завышенные 
пат ? скрыт потребляемого сахара резко возрастают. 
хер В ше заменить сахар медом. Мед вдвое слаще, 

И = треб: его сле . у 
Оли ем столовый сахар, потреблять его следует в неболь 


ших количествах. Основную «сладкую» часть меда 
несет фруктоза, для метаболизма которой не требуется 
большое количество инсулина, как для сахарозы. Мед 
содержит практически все витамины и множество мик- 
роэлементов, обладает лечебными свойствами, оказы- 


лао вает благоприятное действие на организм. 
блоками | «Мед — кусок солнца на столе». Но, так же как 
Оживать. й солнцем, им надо пользоваться в разумных дозах. 
луше ду Поддерживающая доза меда для здорового челове- 

ка — б чайных ложек в день 
рав, лата Продукты, которых следует избегать. Некоторые 
то УТЫ рассмадриваю гся как фактор риска: они мо- 
ут способствовать возникновению различных заболе 
па ИА, к таким продуктам относят рафинированный 
| овый сахар (о нем мы уже говорили), рафиниро- 
собой ол вінную муку высших сортов (белую), гидрогенизиро- 
10С00018): ванные (насыщенные) жиры, пищевые консерванты, 
ГЛК, особенно нитраты и нитриты, а также искусственные 
сердечно пищевые красители и добавки для улучшения вкуса 
вери) и цвета. 
4 р А 2 

ТИХ афинированная мука высших сортов. 
поі По Возможности следует исключить употребление про- 
Я Дуктов; приготовленных из белой рафинированной му- 
тх 0010 Ки (белый хлеб, печенье, кексы, булочки, торты, вер- 
ют О Мишель, макароны и др.). Не позволяйте этикеткам 


Витаминизированная мука» обмануть вас. Шомните, 
Что из десятков различных витаминов, минеральных 
‘олей и аминокислот, которыми богато живое зерно, 

процессе рафинирования, в том числе отбеливания 

помощью хлорной извести, и других процессов об- 
Работки цельного зерна, в ходе витаминизации вос- 
“Танавливаются всего 4! Кроме того, в живом зерне, 
Олучившем жизнь от солнца, земли, воды, воздуха, и 


зо 


Содержатся и неиз 
мые для здо 


Идрог 
жиры — 


ключением 


Вестные нам 
ровья Человека, 
енизи 


Маргарин и 
Натуральног 


Должны быть ИЗЪЯТЫ из Употребления 
сгущение производится С помощью 


жиры не Усваиваются организмом, 


и Нарушают процессы обмена Веществ В 
НЯХ, орт анах. 


© сала) = 


Не забывайте: 
Дитерских из 1 
ный сахар 


бо ЛЬШИНство 
тии содержат 
зиниров 
жиры. 1 


промышл 

Не только р 

анную муку 

акие вредные Издел 

`Одиться на вашем столе. 
‚ли азотной кислоты, широко при- 

тё обрениях, в производстве взрывчатых 


И Насыще НЬ 


улихем 
соли азотистой кислоты, образую- й 


Я 
9 й пр 
` производства красителей в пищевой Еч 
щиеся сс извод 
ромышленности А ач 
к Вс ЗЯ ся, что нитраты. и нитриты в оо ЕЕ 
та ‘тся в сырых овощах и фруктах. 
количес с 
Но не Н 


их: эти химические добавки обаа 
и при консервировании масна хоса 
ов, колбасных изделий, ветчины, и А 77 
а С оных консервов и копченой ры х Ке 
о В организме с некоторыми 


использую 


атир 
: зах 
нитриты даже в очень малых ока аи з 
з ө. тей. 

тами, нитраты т же м 

25 обствуют образованию раковых у 

спос 


Ар 
ство- ани 
т кет способ 
1ют также несварение, что може ао 
тзывак а сваре | 
и психическим оода ан вкусовые и. 
” . г 79 б е^. Ј 
1 е крас КЕ А 
© оственные Е 
ме Для улучшения цвета и вкуса дое мн 
и омышленного изготовлен адо 
и кот ы 
ония В тродавилид ор и. лет М Г 
асе етк: апример, а 
аются на этикетках. Напр Е ) 
Е рование зеленого гор 
консерви и 
щью мышьяка. ЕА 
ЗЕБ ота аться избегать употребления ад ее 
ет ОИ особенно в мет. 
их у Е 
вированны к. 
о ых пр 
8 ч ва различн Е. 
робка помнить, что д 1з харад а 
Бена СЕНИ количестве калорий могут р Е 
ако 
при один 


рить в бол 
Шах и фут 
10бавки объ 
МЯСНЫХ то | 


ИСОК, колея» | 


Ы. 
МИ амино 
Малых д 


(БАВА) — 25291 


о натура- 
ой ценности. Именн не 
итательн собходимые органи 
уты Сод ДЗ в минеральные соли и Мик- 
ы 

0 е может быть в продуктах; 

м. 

ым способом или кипячение А. 

. 27 работу, мы берем с собой т 2 

К © сожалению, это опять те же кол 290 
в ое масло. Попробуйте обогатить св 

988, С о н фруктами, соками, овощами, оре- 

ы о Ва черным хлебом 


пенным 
(СЛ. одами с подсу! 5 
ами, ОР масла, натуральным свежим сыром, 
и 


ИМ слое я У т = 
и руктами, односуточными кисломолочными про 
уктами. й завтрак — один из самых суще- 
Для многих людей завтр жут. т 
венных приемов пищи за день. Отсутствие плотного 
врака может привести даже к снижению их актив- 
ности и плохому самочувствию. Особенно важен за- 
прак для людей с пониженным весом и склонностью 
гипогликемии, у которых при чувстве голода появля- 
ются неприятные ощущения. Им след принимать 
пищу чаще, чем 3`раза в день, и понемногу, поскольку 
это стабилизирует уровень сахара в крови и снижает 
чувство голода и усталости. 


ан 
о, УХОД 


уе: 


Витамины 
в лечении психических заболеваний 


Р К олаща ЕК условиях приготовления 
Е пене жет полностью обеспечить потреб- 
ранны в витаминах и питательных ингреди- 
г. о постоянно должны помнить о вве- 
а, рази: различных витаминно-минеральных 
и мают их до или во время еды. 

ания клеток мозга необходимо ежедневное 
ее. их витаминов: А — 10000— 
001259 са —2500 ед. В — 100—800 ед. © — 
Д5 В: (тиамин) — 10—25 мг, В, (рибоф- 


анокобаламьи` Я (пиридоксин) == 10—25 мг, ВС 
рацок ми — 20—100 мг, фолиевая кислота — 
пана Бэ Цин, или ниацинамид,— 75—150) мг, 
слительно., кислота) — участвует в - 
в отруби ее ОВИТеЛЬНЫХ процессах, и 

и, дрожжах; пантотеновая кислота 
мг, биотин — 25—50 мг, холин — 


100—500 Мг, 


инозит — 100 
250 мг, фосфор — 100—200 п мр, кальций 
Медь — 0,5—2 мг, йод — 0,15 о 
калии — 20—40 мг. марганец — 2 тА 
20—300: мг. —20 


Пивные д рожжи, 
чени, костный бульон 
группы В, важных МИК 
тельных веществ. 


ценные источн 
Роэлементов, а т 
Кол орые еще не откры 


пивные 1рожжи и печень являются 


прек 
гочниками оелка р Раси "9 
Один из вопросов, который продолжает. обсуждать- 
ся, \невная норма витаминов СиЕ. Однако принято 
считать м! 


ьной дозой витамина С 1000. мг и ви- 
тамина | 000—900 ед. ежедневно. 0 


Ежедневная доза витамина С 2500 мг для мужчин 
и 2000 мі ‘Я женщин является профилактической 
против обычных простуд. Не следует бояться больших 
доз витаминов, надо ориентироваться на свое самочув- 
ствие 

Однако т риём только витаминов при психических 


нарушениях будет эффективным. Необходим комп- 
лексный подход 

Мы уже знаем, что несварение желудка, обычно 
связанное с дефицитом соляной кислоты и неполно- 
ценным питанием, может повлиять на Ох 
здоровье и усилить уже имеющиеся о“ 
мптомы. В тех случаях, когда желудочные нод Е. 
пания существуют долго или вызваны пре Е 
тибиотиков, убивающих не только болезвствароы 
микробы, но и! здоровую кишечную Флорасы 
необходимо; заселить желудочно-кишечный с 
ровыми микробами. Для этого но 4 
курсов лечения бифидумбактерином, холисан то 
бификолом или лактобактерином. Очень Е 
этом ‘натуральные кисломолочные проду а о. 
стокваша, кефир, йогурт, ацидофилин, 

ка, «Наринэ». а 
на заболевания и шизофрения оза аса 
ИЕ о. недостатком нату“ 


ы могут б 40 
а ар рационе. Рекомендуется оэ 


ощак и 
и, особенно натощак 
д каждым приемом пищи, 
265 ст: а овощи и фрукты, а во врел 


САМО}. 


‘ЧЕСКИХ 
И КОМП- 


обычно 
ПОЛНО: 


| ать подсу 
о блюда по 1— 


Тр 

ЛЯ Сочетание 

д 
незновению 


йства. 
строй 
Возможно ли 


ЛОВНО! 
другими формами терапии не- 


Для этого наряду с 
обхо 


шенные пшеничные отруби (добав- 
6 чайных ложек). 

оптимальной диеты и рекомендованных 
ИННЫХ обавок способствует постепенному ис- 
витам, многих симптомов эмоционального рас- 


излечение от шизофрении? Безус- 
димо использовать шесть правил здоровья, конт- 


астные воздушные и водные процедуры по Системе 
здоровья Ниши, очищение организма К. Ниши, нату- 


ральное питание из продуктов, содержащих витамины 


А, В, С, Д, группы Ви различные ми 
Приложение). 


элементы (см. 


Психическое 


здоровье неот т фи 
15 ай тделимо от ф Зическо 
рвое : т 

и г. > на что Ооращае внимание Система 

`сзая физическое здо овье ен 
Ни дор Вье, мы одноврем 

| ру огучую не е 
т Уч; ервную силу и психическое 


1 КТ 1елает 


р‹ вю Е Хе Системе Здоровья 
М ои постели с подушечкой» 

аёт контрастный душ и воздушные 
в основном натуральной пищей, пьет 
из листьев, тот очень скоро поймет, что 
ему не надо отдельно заботиться о своей психике. Вся 
Система здоровья Ниши направлена на то, чтобы ор- 
ганизм обновлялся, восстанавливался в целом, а его 
органы и клетки, в том числе нервные, отлично функ- 
ционировали. 

Чтобы добиться совершенного здоровья, нужна 
мощная нервная сила, которая накапливается Вінера 
вных клетках организма, образуя целую систему. Она 
состоит из двух частей: внешней нервной Сис 
стемы, или парасимпатической, которая ког 
нтролирует поверхность кожи, мускулы рук, ног, Голо- 
вы и т. д. и делает кожу чувствительной к тени 
холоду, повреждениям, и внутренней нервно Е 
системы, или симпатической, которая Упри 
ляет работой внутренних органов. Перережьте нерв, 
и орган перестанет действовать. 

Мозг — главный центр всего организма, 
торское помещение, из которого задаются прогр: 
человеческой «вычислительной системе». 

Нервная система управляется с помощью 
форм нервной силы. 

1. Мускульная нервная сила создает мускульные 
действия (напряжение, расслабление). 


ванны, питает 


воду или чай 


операт 
аммы 


трех 


= ИТОГД 
00110, В 
г9т0лЮ( 
рини 
1юбнет 
ня с 
Эш хув 
це 


а органов создает здоровье и спосо- 
ся болезням. Высокая степень ее 
оровую ЖИЗНЬ. 

еч я нервная сила качественно отличается 
Духовне Она создает сильный интеллект, хоро- 
ТОЗЫ ДЫ овную выносливость и означает хоро- 
й амять, ду, в совершенстве владе- 


ШуЮ Ялансированную личность, 
осба воими эмоциями, настроениями, поступками. 
юс 


к становится хозяином своей судьбы. Стрессы 
т напряжения не влияют на его жизнь. 
нер духовная нервная сила высока, на человека не 


Если 
сйствуют мелкие придирки и раздражения, при кото- 


ИЛ 

ная С 

И ОТИВЛЯТЬ 
ет долгую ЗД 


а д люди С НИЗКОЙ силой выходят из себя. Обладая 
И под зысокой духовной силой, человек наслаждается посто- 
о ным состоянием душевного блаженства, находится 
еме зры 5 срам равновесии, живет мудро, осмысленно, 
1 ВДОВ е. 
К. Р «Жизнь телет кр: наши нервы, — пишет Поль 
ще регг.— никогда не забываї ге этого. Когда у вас есть 
Т. нервная сила, вы полны энтузиазма и счастья, здоро- 
с выя и честолюбия, вы преодолеваете все ‘трудности 
: итотовы принимать каждый вызов судьбы. Вы привет- 
› Чтобы ор. ствувте любые проблемы, потому что вы уверены, что 
ЛОМ, а 0 ваша нервная сила справится с ними». р | 
Нчно фу. Юст вы чувствуете себя вялым, несчастным, уста- 
8 Удущее кажется безнадежным, это значит. что 
я, а Б нервная сила в минусе, а не в плюсе. ( 
а 7 в. с оо на отв имеюд ум, способ- 
о вой © в х недостает необходимой нер- 
ой а и ИЛЫ, которая двигала бы их вперед. 
аа ое сила неразрывно связана с физическим 
ти О . 
0 елат, нам, чтобы создать у себя мощную 
У, сущ ёкарств, которые создали бы нервную силу, не 
онер” т Все искусственные стимуляторы — кофе, 
т и алкоголь, наркотики — лишь разрушают 
пЁ? редк © силы. Лекарства можно вводить только в тех 
МР Их случаях, когда необходимо вывести человека из 


К] 

а. но они — яды. Массажи, различные ванны, 

С т, проповеди, уговоры, внушения и т. д. имеют 
минутное местное значение и никогда не влияют на 


И. 
Ункциональную основу нервной слабости. ч 
Чтобы получить мощные нервные силы, надо. 


тобы с 
способной 
› В Которых жи 
ны призвать на помощь 


женные в каждом из 
И стремление к 
Если эти 


Делать свою не 
противостоять тол 
вет современный бен 


компетентн 
две силы слабы, 
наращивать, иначе 
одной 


начинайте их 
вам никогда не 
зашей потребности, и жизнь превр 
Известно, что эмоции имеют химич 
равляют существование, 


атится в ад. 


| еский ; 
плохие мысли от] о 


2 разрушая на- 
Ше здоровье; хорошие, наоборот, способны Улучшить 
самочу вствие, 

Биологи утверждают: «Человек умирает, потому 
что дул «Человек умирает, потому что думает 
плохо». говорит известный геронтолог Джустин 
Гласс 


А я считаю, нам надо учиться думать продуктивно, 
оптимистично, не поддаваться отчаянью в сложных 
ситуациях, искать и находить выход из любого поло- 
жения. Ведь нам дарован от природы разум. 

Что же нужно предпринять, чтобы НПО 
поистине неисчерпаемые возможности Голов 
га для укрепления здоровья, продления жор 
реализации уникальных ее. м 
Мы уже знаем, что две вещи строят ие а 
ки в нашем организме упражнения г о. 
чит, мы должны выполнять Шесть пра О 
И правильно питаться. Как про Е. 
физически? Какие строительные 1 

Д Е кциони- 
о, чтобы наш мозг нормально 4 
ровал, его необходимо обеспечит достатосоаа а 
чеством ненасыщенных жирных олот аа 
пищевыми источниками КОВ о т" 
подсолнечное, оливковое масло, 


стков пророщенной пшеницы. еобходЕмы фос- 
Из минеральных веществ мозгу о. 
а, медь, цинк, кальций, железо а. 
фор, сер с и фосфорные' соединения спосо а их 
НЯ клеток мозга, сера нужна для нас 


ют нор- 
алы обеспечива 

р Остальные минер 

кислородом. 


дру! 
ДЕЛ 


Е ЩЕС 
МЫ ДЛ 


10) 
ето 


ность (основные пищевые ис- 


Эн М 
ь 
зу КУУ жизнедеятел ) 

Юй иложении). и 8 
ото С а ки см: В ПРИ слов о «витаминах мозга»: ему 
лози) У р Б паа витамин Е, а также витамины 
кие мы пы ла необходим Вз, Вз и Во). Если вы помните, 
МОО пао р (особенно В+, о 
ты улпЫ В РР) применяется для лечения пеллагр 
90р Уо ТР амин в, ( с только кожи, но и мозга. Витамин 
их КАСТА заболевания Е ность мозжечка, а также способ- 

е 
Вл Озат 1) Е ретулиру омии» кислорода (пищевые источники ви- 

тво ‘вует ОКОН С 
Рату ть нов см. в приложении). 
ес Тоа т згу необходимо большое количество кислорода. 
р ота ом полезно знать, какие продукты питания 
ны Оаа к пособствуют его насыщению кислородом. 

Улуу е Состояние психики и работоспособность нашего 


мозга зависят от работы желез внутренней секреции — 


> ПТО щитовидной железы, паращитовидных желез, вилоч- 
ДУмае ковой, поджелудочной, надпочечников. половых. Все 

21 "Даул хелезы внутренней секреции взаимосвязаны. Стимули- 
рование одной железы приводит к нарушению деятель- 

одуктивно, Вси другой. Продукты этих ‘желез очень активны. 
В СЛОЖНЫХ Они выделяют в кровь лимфу, жидкости, ткани, осо- 
бого поло- бые вещества — секреты и гормоны. Гормоны необ- 


В ходимы для жизнедеятельности организма, оказывают 
ОльЗОВать 


регулирующее влияние на функции всего организма, 
ного №03. ‘о белковый, жировой, углеводный, водно-солевой 
олодост, | Обмен. Р 
а? Что может сделать человек для продления своей 
зые КЛЕТ Молодости? Во-первых, Упражнения, а во-вторых, = 
зе, 310 ани. Хорошим питанием можно построить здоро- 
торов Ме Клетки, а плохим — разрушить их. 
и М0 я Какое питание необходимо для здоровья наших 
обход “лез Внутренней секреции? 

А раҳе овидная железа. Расположена на шее в области 
ДИОН! А ИИ гортанных хрящей. При ее нормальном функ- 
‚КОЛИ Онировании человек испытывает бодрость, здоро- 
НЫМ! па жизнерадостность, а при снижении ее функции 
(ЯНО ру Тупает быстрая утомляемость, дряблость кожи, на- 
о 00 Шаются обменные процессы, замедляется рост во- 

2 Появляется ломкость ногтей, отечность, вялость, 
407 о ИЧНОС нные способности, по- 


д 
‘им 


Потреб 
НОСТИ щит 
витамины группы В, видной 


аминокислота 


мальной жизнедеятел 
мальной половой жи 
ся яичники (у женщин) 
требляемых 

Недостаточное 
Это отрицате 


желез 
и яички (у мужчин) 
продуктах питания 
количество необходимых 
ельно влияет на функции полов 
отребности половых же 
В С.Б. іргинин, железо, медь (см. 
Надпочечники пре 


см. в приложении) ( г 
дставляют собой две парные же- = 


лезы вел я с большой палец руки, прилегающие Е 
к верхней и каждой почки (отсюда и название). 1% 
Состоят 


и из коры и внутреннего слоя. я- 
оры надпочечников влияют на углевод. 220 
толовые функции, способствуют защит. 3184 
г организма, работоспособности мышц. ўр 
утреннего слоя вырабатывают адрена- шб 
лин, стимулируют обмен веществ. СЯ 
Надпочечники — железы противоборства и выжи- ‚^ 
вания, их гормоны обеспечивают организму приток 
энергии и жизненных сил. 
нае надпочечников: проса С 
с высоким содержанием о витамины А. С, Ё, 
ирозин (см. в приложенин). 
т: НЕ или паращитовидиые; м № 
расположены на шее около щитовидной желе хац 
две с каждой стороны); как правило, они Е р: ты 
к ней, поэтому до недавнего времени их Ма 
стью. ] аде 
т. Осе ъная функция этих желез — регулядая 0 М \ 
рно-кальцисвого обмена в организме, ч 
2 я мозга. А 
бе функции охолошитозилире человека 
зывается на деятельности нервной систе А. 
возникает неконтролируемое раздраж | И | 
имость. знайте: 
зол вас аллергия, судороги ха 
У вас понижено содержание кальция оли 
Околощитовидная желез 


Горк 
ный обме 
ным свойс 

Гормоғ 


железы \ 


з ска- 


дается 


ства и выхн- 
їизму. прнток 


в: продукты 
ы А, СЕ 


орый помогает организму усваивать 


ке фосфорно-кальциевый обмен. 
я (зобная) расположена в грудной 
находится 


м 

Зита регули 
рлы, вая же Она 

ралоо ней частью грудины. 

ске 3 СЯ взаимосвязи с половыми железами 
х7 ионал Е 
У вадпохеяников, совой железы: вита- 
хоро ребности вилочко Ј Е 


я Поту ы В. (Источники см. в приложении.) 
ны групп очная железа располагается в брюшной 
р рябатывает гормон инсулия, который уча- 

полости. ин жирового обмена в печени. При 

В ном выделении инсулина может развиться 


НЕД Ў 
сахарный диабет. 


Потребности 
витамины группы В, сера и 
повая кислота (источники см. 

Нормальное функционирова 
секреции — основа здоровья и ; 
средственно влияют на рабо 
вной системы. 

«Если вы сосредото 
ставляя себе ее и повтс 
Отлично, то вскоре уб 
Кость действительно у 
лог Джустин Гласс. ^ 

Некоторые специалисты считают, что интенсивная 
Деятельность мозга уменьшается уже к 45 годам, ав 75 
Пет человек теряет способность мыслить творчески, но 
ва опровергает эти утверждения. Вспомним Акса- 
вое тл чавшего писать в 64 года; Галилея, сделавшего 
ее открытие в 70 лет; Дарвина, написавшего 

хождение человека» в 60 лет. Таких примеров 
‘счисленное множество. Они говорят о том, что мы не 
1 Конца используем возможности нашего мозга. Разу- 
р перед каждым не стоит задача оставить свой 
ную В истории, но каждый может обеспечить нормаль- 
деятельность своего мозга на долгие годы. 
Мозг — это мощный источник энергии, а энер- 
с Это сама Жизнь. 
ля того, чтобы заставить мозг работать полно- 
Ченно, его необходимо вооружать постоянно новой 


*НФормацией. 
озг человека имеет ках бы «три этажа»: подсозна- 


Мис, сознание и сверхсознание. 


тудочной железы: 
ль, цистин и глутами- 
яложении). 

2 желез внутренней 
голетия. Они непо- 
га и состояние нер- 


подж є 


и 


і одной железе, пред- 
о она функционирует 
в том, что ее деятель- 
тилась»,— пишет геронто- 


В подсо 
которые нет 


жем получить отку 
вать их кому-то. 5) 
Майтесь в слово и г 
причастностью». «со-переживанием» а". Е А 2 

э А сверхсозн ание рождает знания, ранее н Ж 
шествовавшие в мозгу человека. Рождаются тае 0 о 
‘тенсивной совместной работы созна- р 

и всего опыта, освоенного данным б 
а его предыдущую ЖИЗНЬ. 


чтобы сверхсознание заработало, не- 200 
ь сознание информацией, Сознание 7 
), оно впускает в себя только то, б 
креплено нормами, и не соглашает- 
| новому. В этом его охранительное т 
' нашего организма. Но под вечер, перед ў 
утром, когда сознание еще не просну- №. 
мышлению, когда оно еще притуп- 
состоянии своим скепсисом опровергнуть 


внушаемую ему новую установку или усомниться 

в ней, мы можем прибегнуть к помощи подсознания. лю 
Подсознание наиболее восприимчиво перед сном. ТТТ 
Вот как Джустин Гласс предлагает нам использо- Инь 

вать метод самовнушения: № 


«Лягте в постель. Мысленно осмотрите себя стан м 
вниз, произнося: «Мой мозг расслаблен, мВ хес 
вы расслаблены, мышцы шеи и плечи ВСВ м М 
и так до кончиков пальцев ног». Затем оак Еу. є 
«Я полностью расслаблен, я ничего не хо в. хет 
глубокого полноценного сна. Я 82. болаш р. К 
хочу спать». Теперь повернитесь НА дра НАЕ 
гните немного одну ногу в колене и чуть- у в 
другую. В этой позе познононик отав оша зн. 
напряжение, и вы вскоре спокойно зај МИЕ с 
устроившись поудобнее, дайте зола у ны 
всем мышцам, повторяя про себя: р 
мозг отдыхает, я полностью рассла Ле 0 а. 

Выброс отрицательных эмоций перо ае 
ходим, он позволит вам сберечь душ 


бл. 
е 
эцен д = Постоянно говорите себе: «Подсоз- 
тр ЕС преодолеть все трудности, решить 
ме 0 найти ответы на вопросы». 
я, каа М че имеет большие возможности, чем со- 
то Тор о но способно «расставлять все по СВОГ 
С? знание: Р Потому что В это время Великий Скеп- 
о. За м, ше сознание — спит. Скептицизм вообще не 
и Упс и — орен. Если вы спокойно и трезво взглянете на 
ан Т) бр 007 щую вас проблему, а затем дадите установ- 
, ИЯ, ра С. ТР му подсознанию решать 66, оно это сделает, 
аю я КЎ а успешно. Примеров этому множество. 
Таки». я звестна история открытия Дмитрием Ивановичем 


ей знаменитой Системы. Однажды 


еННо к соле | Менделеевым сво х 
Дац о очень много работал, отыскивая способ классифи- 

Зарабо Тани химических элементов, но ничего не получалось. 
цией т раздосадованный, он прекратил работу и тут же в ка- 
себя то Зна бвисте, не раздеваясь, повали на диван и крепко 
гне саай т, заснул. Во сне он совершенно гко увидел таблицу, 
ранить х0торую потом назвал «Периоди й системой эле- 

ЛЬНОЬ ментов». Так подсознание по › ему долгое вре- 

‚ и родилось великое 


мя ускользавшую закономерн‹ 
открытие века. 


опровергнуть е 
г усомниться У 
Одсознання, Многие люди хотят быть здоров 
теред сном. мя, любимыми, богатыми, НО ар с 
‚М ИСПОЛЬЗ0- выми к творчеству но чтобы вс мы Ет опас 
т ШШ Евн о; в) вс о этого добились для 
К. сорани а ь знахари, кто угодно! 
г ина болен, ея 1 | изя себе, что перво- 
тт ии удач находится в нем самом — 
сла АМ вежестве, дурных привычках, а выздоров- 
жите С при Ех зависят только от проявленной им х 
оу, те я ретенных знаний, умений, навыков. 38 
ит тм разве можно самое главное свое достояние — 
я ют р здоровье — отдавать в руки другого? 
В чего одна непреложная истина: никто, никогда 
1 кето 298 лет не удовлетворяя при этом прежде 
„а не ваши потребности. 


к: ре времени в бесплодных ожиданиях, что 
о Волизоя о вас лучше, чем вы сами о себе. 
о СРО сделать себя здоровым, счастли- 
Е 0 мым. Только вы одни! А поэтому вооружай- 
| наниями, умениями, навыками, информацией. 


Прежде ВСего вы должны: 
— уважать 


Своетело как лы 
жизни; > КаК высочайшее проя 


р СЯ От всякой нен» 
Знеспособной, Оезвитаминной 


пищи и стимулируюц 
—— питаться толь 
ственно созданной п 
когда вы бо. 
держивайтесь от 
от накопле; 
только голо 


Й неминера 
10:04 напитков 


ко натура 
ищей; 


› 


ЛЬНОЙ, живой, а не искус 


еды, это поможет вам 
в организме ядов, 


— Постоянно очищ 


айте клетки, ткани, кровь чис- 
тым воздухок водой, г 


упражнениями; 
ьно сочетайте активность и отдых — 


—Ш укрепля? 


° здоровье для милосердия, самоусо- 
› оесконечной любви к миру; 
свои мысли, слова, чувства в чистоте 


вершенствов 

— содержи 
и спокойствии; 

— постоянно и неуклонно увеличивайте свои зна- 
ния законов природы. Живите с ними в согласии и на- 
слаждайтесь плодами своего труда. 

Для счастья человек должен выработать в себе три 
привычки; — говорил П. Брэгг: привычку к постоян- 
ному здоровью, привычку к постоянному труду и при- 
вычку к постоянному учению. 

Вы можете достигнуть счастья, если начнете жить 
по Системе здоровья Ниши, потому что только она 
поможет Вам выработать эти три привычки. 

Напевайте, танцуйте. Держитесь подальше от 18и 
кто сеет печаль и раздоры. Мир — это сумасшедши 
дом! Делайте все, чтобы он стал лучше. ЕТ 

Постоянно изучайте законы природы. Если кы 
будем следовать им, природа даст нам радость и К 
и природе, следуя се законам, доланма 
свои физические возможности и заботясь о ки; с 
век может создать мощную нервную силу, котор 
принесет ему невероятное счастье. 


те 


310 23. 
21018080 
АТ са 


ВОИ ЗНа- 
ИИ И Н- 


ебе три 
0СТОЯН- 
ири 


: ЖИТЬ 
о она 


Г тех 
ший 


мы 


помните и У 


9 о работе. Оки целительные черты 

ОИ ою зутогенной тренир Е 
Я ого человека глаза ила к. 

му ся «весело», движения т 2 дб 

0007), уверенная, дыхание глубокое. Будьте } 
лыы ко всем ыы еее 

о обому раздражению о Е 


астику»: отведите плечи КЕСКОШ Х 
поверните голову через левое пленс . 
правую пятку, проведите взгляд от Пят 
хопзика к шее. То же — через право‹ 
нимитесь чуть-чуть на носках и опуст 
несколько раз. Подумайте, как вы сидг 
тяните позвоночник, распрямитесь. 

Учитесь самообладанию. Вот неско 
известного физиолога Г. Селье. 

Стремясь к хорошим отношениям с окружающими, 
ке же старайтесь не заводить дружбы с «трудными», 
вуживчивыми людьми. 

С какой бы жизненной ситуацией вы ни столкну- 
Лись, подумайте, стоит ли сражаться. 

Если вам предстоит Удручающе неприятное дело, 
откладывайте его. 

д Е после сокрушительного поражения боритесь 
р аи им с помошью воспоминаний 
ВАЕ хаз, о действенное средство для восста- 

Старайтесь 55 т 200ходимон дпя будущих побед; 
рола сь сг едотоить внимание на светлых 
© беспокойствах. иях и игнорировать разговоры 

Лучший способ уменьшить стресс — отвлечься. 


советов 


5 \ 
ош кинофильм, книга, спектакль. 
спитесь и начинайте жить снова. 


Долгое время душа 
я ду человека 6 
рамки науки. в. = У 


<. де 0 
Я П ридот — говорил великий физиолог 9 
Е . Па = да ученый возьмет в руки душу 
несет е лаб : 
и отнє сете Лаоора т орию для исследований», 
Пророчест во великого 


. о ученого осуществили фи- 
к П. В. Симонов и театральный пе- 
р, кандидат искусствоведения П. М.Ер- 


зиолог ак 
дагог, реж 


шов. Они провели исследования на актерах, при- 
званных своим искусством“ ` создавать «жизнь 
человеческого духа». 

В результа 


с совместной работы ученого и режис- 
сера была сформулирована научно обоснованная те- 
ория о первопричине и движущей силе человеческого 


новедения. Бе назвали «потребностно-информацион- 


ная теория». 

| За многообразием человеческих эмоций, действий, 

| поступков человеку, вооруженному потребностно-ин- 

| формационной теорией, открылась область почти не 

изученная — потребности человека. Это позволило д5 

дойти к ответам на вопросы: что такое душа человека 

Как понимать себя, других? Как воспитывать духо- 
вность? 

Поскольку все это вопросы животрепещущие, расз 

смотрим их хотя бы коротко. И 

Чем занимается потребностно-информационная тео: 

рия? Все живое отличается от неживого од в 

ровержимым фактом — наличием биологической 9 Е: 

гии (энергии жизни). Эта биоэнергия проявляется в я 

де многообразных и многочисленных А. 

(желаний, влечений, любви). Иными словами, челов 

жив, пока функционируют его потребности. 
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НОГО и режис 
%НОВанная те. 
еловеческого 
гформацион- 


{, ДЕЙСТВИЙ, 
ЭНОСТНО-ИН- 
ь ПОЧТИ Нё 
золило 10: 


Пу 23 
все движется Любовью!» 
р = 


ностей весь живой мир 


2 штам. 6 
потре к 
80Р Со 0 н кроорганизмы, (2) расте 
20 еты Ка человек. 
ит вотные, ( ) ионная теория рассматри- 
(0) жи “‘информац 
7 Потребностно бека, «< 
Д, только, сколь 
гт потре Е лдвек стоит ровно стольк р" 
” кажлый ем он хлопочет»,— говорил Марк | А 
Ч = Бу 
«ов Иа т словами, человеческую личность опред 
НЫ А 
лай. Ин 
ебности. = «98 
ода Е редко осознает свои исходные потрео 
ой ать лишь цели и дела, 
Ему свойственно понима ь 
94 бинно скрытые` потребности перехо- 
от 


лу 

В еакрормащия потребностей происходит 
информации, которая поступает к нам ОСТОЯННоиВ 
ие, изнутри, из прошлого, в продолжение всей жизни. 
Восприятие и оценка новой информации всегда окра- 
шена какой-то эмоцией — пол тьной (в случае 
прогноза удовлетворения потре и) или отрица- 
тельной (в случае прогно етворения). 

Процесс перехода любой потреб: ости в конкретные 
поступки и действия сопровождается моцией, поэто- 
мумы привыкли рассматривать эмоцию и вызвавшую 
бе ннформацию как причину да 
В действительности поступок продик 
цией, не эмоцией, а потребностью. 
Р Например, вам срочно надо быть в городе М. 
ете (у вас есть информация), чтобы попасть 
отт род, надо поехать на вокзал, 
н) поезд и проехать 12 ч. С 

ормацией (И,) вы отправляетесь на вокзал, идете 
будет оа Там закрыто, билетов нет Какая у вас 

Отрицательная. В 


Лагает А 
ает билет. Какая эмоция? Положитель 
эмоция. (Уже 


ного поступка. Хотя 
тован не информа- 


0 зе 

эу Шательная, В это время открывается 

А Оция! И так бесконечно. Вся жизнь 
сплошных эмоциях — то положительных, 


ть билета 
Зачем я об этом 


Лакмусовая б 


К умаж 
крытых потребностей, Можно г "роявитед Ш 
формулу чувств: Э = П "И" представ У 
— потреб И ат 2 5 маце 
< еонос ГЬ 1 г Е 
і з ранняя ИЯ 
новая иг | Е "ао 
д. Я информация, Гаким образом мы а. а= 
лю0оая наша э Ц х ; у г х 
оозе: аша Моция зависит от потребносии и 
Г пУченной информации. А это значит: чтобы. К: 
лять ими м циям оа 
вои эмоциями, надо зна 
им адо знать и понимать 


Свой 


ости у человека? 
ть и обеспечивать св 
тостей названа «вита 
ляются в 


ОЮ жизнь. 
льные потреб- 
двух видах — «для себя» 
їх» (для продолжения рода.) 

ь определенное место в обще- 
Эта группа названа «социа- 
». Они базируются на справедливо- 
гях) и тоже выступают в двух 
оя» (мои права) и «для других» (мои 


И) 


3. Потребности познавать мир (как внешний, так 
и внутренний). Эта группа потребностей получила 
название «идеальные» или. «познавательные потреб" 
ности». в 

На три основные (исходные) группы потребностей 
человека — витальные, социальные, идеальные — об- 
ратил внимание впервые Ф. М. Достоевский. 

4. Кроме того, человеку свойственно стремление 
к идеалу. Эту группу потребностей назвали «идеологие 
ческими». Гегель называл их религиозными. 

5. Историк-этнограф Л. Н. Гумилев выделил Е 
одну группу потребностей — потребность принад. 8а 
жать не только ко всему человечеству, но и к одреда 
ленному роду, нации, расе. Эту группу потребносте 

«этнические». 
25 БЕ А и идеологические потребности в отир 
чие от трех исходных (витальных, социальных, здер 
ных) принадлежат к группе промежуточных по р 
ностей, поскольку этнические потребности, с од 
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3 
НАУКА? ИСКУССТВО 


ЕАЛЬНЫЕ м 
ит ПОТРЕБНОСТИ 


|| ПОТРЕБНОСТИ 


ВИТАЛЬНЫ Е 


ДЛЯ СЕБЯ Ӯ 


Я] 


ЗНЕШНИЙ, таг 
с получила 
ные потреб. 


требностей 
ные — 06. 
р 
тремлени 


логи" 
ндео Рис. 15. Елочка 


Е г. к РОН, близки к витальным («для своих»), а с другой — к 

ина, ‘оциальным, а идеологические потребности, с одной сторо- 

опре? Лики к социальным, а с другой — к идеальным. 

ост" То легко можно себе представить на таком образе: 
В Зеленая Елочка, Какие у вас потребности? Да их мно- 

071 Жество, как иголочек на одной елочке. Можно их пересчи- 

деле" ТАТ? Невозможно! Но их можно сгруппировать. И для 


УДобст : групп их 
ва мы возьмем и сгруппируем их. Я 
> Г ь- 
Нижний ярус нашей Елочки соберет все витал 


0 т Е ты 
Ные потребности. Средний ярус соберет ве СОДИ 


за верхний —_ сальные 
ми социальными расп Т 


- Ме 
пот я 7 Удет ярус 2У нта 
ребностей, а между с 
идеологический. У 
И даже красивая Ело 
6. У довлет 
преодо. 


А ческих 
нас Получилас очень И м 
чка (рис. 15). 09 
Ворение ВСЯКОЙ 
ления препятствий, Специ 
В преодолении препятствий 
П. В. Симоновым и назв 
тных И. П 

Воля всегда выступает 
НОСТЬЕ І 


горы» 


т слепоглухонемых новорожденных, 
ряков обратил внимание еще на одну 

потребностей, присущих всем оня 
тей мере и в наиболее богатом 2 омбор 

Эта группа потребностей бы. | ие 
ость в вооруженности» (или «ком- Е 
| › в вооруженности наращива- р е 
х минут рождения в следующей к с і 
} льное движение, подража- й), р 
вание, любознательность. 


ние, игра, коллек 


ат свое 
ст есены в 
І бно Ія» и «вооруженность» Я т 
греоности т а ИСУ м 
Е я Е вспомогательных потребностей. О МЕ ЧеЛОр 
к разряду всп огате 


и р, 
ре сли нет воли, лбн 
юоую другую потреонооть Е: иществлена, ео 
в люб) б; УСТ не может быть осущ ано то нед 
какая потребность } Е СВ Г. 
о. т Е в наращивании ср 
если не отре( 


2 щу) 
- ео- ех 
бностей есть потр м 
довлетворения потребностей (0 я будут или "шең 
т О о уженности),— ваши усили ао ур 
мучител ны или напрасяв И ац ОШ и воору- З ре 
учительны, иј На ру. э, 
А две вспомогательные полреонос Корни их уходят № ма 
Ј ашей Елочки. В һа 
те — в ствол наше Я ау. у б 
м й мир, а их энергия бежит ток н а 
з тный Я боти , 
в животны с се иголочки-потребнос поть ДО А 6б 
питая все ее ОББ Що Хоц 
и, поступки любого чело -бностями. р Г 
Итак, все араа Е ы его потре БЕ м 
чайших, всегда ароДиКтОВАН ть себе в виде сле уох 
СЯ гообразие можно представи идах (витальные, ЕУ то 
Их мно а в двух ви са ее А, 
дующих групп: три ана оа М њу 
альные Моеса сх Л 
брдиапеные, ЕО - две вспомогательн д 
ло , 
кие и идео 
и вооруженность). 


Е в альная неповторимая мпоз я и внут-. 
Нд. У. р ици 
и ивид композ 


ностей к 
онкретного челов 
ека 


лам 
(9% И 
о 
м р" иерархия потреб 
ера лею е его личность. 
жен о Помните, т нашем детстве была 
». На о залейд0  Трубочка — БТ такая игр 
«ре а а $, рисунок, стряхнул трубочку а, шь в глазок ушка — 
ак там „оиветных стеклышек. Еще другой, а вс — один 
Хой. ес ни ми, 02, о ЛЯ, СИ — пример: 7 е из 7.ра 
однос трвуса, Бетхов и все м нот — з- 
М иво о е, ет ена, Шостако многообраз до, ре 
вет ст , мь групл потребнос1 С вича! Так ие музы > 
Ст Це 9) ие человеческих тей и неис и здесь узыки 
КОРМ востей, душ! характеров е могай Сен 
оор) Та, Что такое душа? Вс е и 
еще И нсущи человек се потребност ‚ лич- 
Д Ще ц, поведани у любо остие 
У искусст яит. п. Ни 0 и расы, нат естествен 
оле ИХ в венно, ни одну из п О ВТС нЕ. Он 
тр е 00 Можно оп ликвиди по те я 
- ебно Гато бность еративно 7 1ровать н роис- 
Ш к Можно но ликв - з; созд: 
ст (илн ое тетворяя усилить о ро дать 
И К. КОК. жилье витал дну ПОЛОВ 
а | ‚ КОМ льные п 2 ТОВУ 
ее НОСТИ В С форте), м ые потре! КЕ вую потре 
не перца ности р хправелливости (т Ня ую. Так а 
О мы ИЛИ ище б 
гел Одрада. бными с альные о ти (то ест Их Е це, одеж 
ГЬ ность, руются. редствами тступят нг иа огда пот де, 
У отнес уст зони л ое. ео: реб- 
0, са упаю ИШЬЕ дные й п пот 
НИ ПОД Е т свое на более и - Ілан. Н реб- 
ине ра сли же место Сеи ОСТИ о под 
ДОРИ каждый ч в осно другим, с дл не ликви 99 
щели а ЦИЯ пот еловек Бере АРЕ 9 и ди- 
ТВ И ©1000- здает 00 остей букет ил т ь в силе срок 
гь потрі: ную душ ‚неповто ЗВЕНЕ о. 
будут в овез римый у о в 
помести Илу Я оч духовный потребностей 9 
, 3 еви л Й 
ти в00р}" манию, тре о ИДНО 7 р, его уник со- 
хули" Правде ея духовност = 
о 07007) 7 на. истине открыті которая и можно 
тавляем с этого м ь новое трея отне- 
ал . = к 
пот» й банят, к. ас Говоря то стремле по: 
эстяМі. иальны кд ва, с о дух ние 
ги ЬНЫ уховн вязан ховнос: 
и вать м ых потребностей мы т а бе марек 
а тей мож м. = 
ЛЬНР руи даже в я неред й, котор; а: 
ниче зма уще И. ести г 
7а ма ‚из рб с обуж назва гру 
(вой и о люови Е озони ТИТ Дает еяӘт ана «для ШУ 
ў я н о 
силу ствовал лижнем ым инте века дейс рУ- 
ЖЕ у. Этот п ресам, и тво- 
е вполне ию Арг тя альт- 
ясной за ка на пла труиз- 
коном нете 
ерно 
Сте 
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руп 
вде ( ты п 

НЯ 
ребность Е —с 
ознания) о х 
стре исти 

млен не, п 

ие › пра- 
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обру 


25308 


ок 
азываются рядом. оя Других») — 


«Жизнь дл Пост, 

ЛЯ л оя 

Я ОвСБОд ЫА ‚меня определяется люб р: 

со сканием истины» — т Овью х люд 

земле ил Римеры жизни замеч: Ш. 1 
716 иллюстрируют и пог ательных лю 05 


ЗИЛа дтвер» 
Для духовной жизни и ера ан сто Е. 


ктерно бескот 


эыстие =) озса 
Ществляется 6 Е. 


на немедленно 


вознаг ждену 
награждени а познание не прес 


е социальное 


целей Е конкретных 
Так пот ностн і 
зов $ ›ностно-информационная теория прив 
г на № ти, ЧТО «душе а 
Е «душа» и «духовность» челове- 


гии, не в его словах, эмоциях и зани: 


или месі ес 

Г ундаментальных 
и = идеальной потребности по- 
потребности «для других». 
10го человека эти качества развиты 
разному вооружены, и каждый пред- 
му, что есть добро и правда. И очень 
т е ›едставления вступают в конф- 
ликт (либо правда, либо добро). Но мы пока рассмат- 
риваем схему чел ских потребностей. А на схеме 
мы уже можем увидеть, сколько «духовного» изнача- 
льно заложено в нас природой. 

Попробуем позолотить нашу Елочку — пусть заго- 
рятся золотом места, где расположена потребность 
в Правде и Добре, составляющая духовность человека. 

Представьте себе! Ярко засверкает вершина, верх- 
ний ярус, где расположены познавательные (идеаль- 
ные) потребности, загорятся социальные потребности 
в варианте «для других». В идеологических потрео- 
ностях все будет зависеть от того, насколько У конк= 
ретной личности эти потребности бескорыстно служат 
добру и истине, ведь они легко перерождаются в фана- 
тизм и ритуал. Но даже в этнических, витальных и с0- 
циальных потребностях мы обнаружим россыпи золо- 
та — там же есть потребности «для своих», то есть 
«для других». 

Надо заметить, что потребности «для себя» бес- 
смысленно противопоставлять потребностям «для 
других», поскольку все потребности несут свою полёз- 
ную функцию. Потребности «для себя» оберегают че- 


часто нат 
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замом 06 
дуются а 61 
эх, Нельзя 
ВН связан 
ром, Не 
"ЧТО лично 
А аследот 


ем чувство собственного досто- 
р ий, самостоятельность 


__ о л000 сть сужден 
и У, \, САЯ от «для других» делает палаи 
ыу ТЕЎ т, отр ым, способным к сочувствию, сотруд 
Эту Лору | о же ательн помощи, милосердию. 
"чело ыы и и в бя то кто за меня? Но если я только 
А дру, ң те я?!» Человек ощущает смысл и асты 
е соц (Я М Е ан лишь тогда, когда сознает, что нужен 
ер хорі ВЯ пужен, значит, любим). И 
" р так, позолотив Елочку, мы видим, что на ней 
ео ия нь много мест, которые указывают нам, что в чело- 
ость о т значительно больше духовного, чем бездуховного. 
цид и ОЖ Причем духовное заложено в потребностях человека. 
ав 9 За, А потребности неистребимы. Откуда же тогда в жизни 
мента 08. так много зла?! Проституция, наркомания, воровство, 
ебностр мошенничество, войны, голод, нищета, социальная не- 
'ГИХУ, Е" справедливость — откуда все это?! 
Ва Развиты Ответ на эти вопросы кроется двух основных 
Дый пре причинах — в самом человеке и вт ормах, которые 
а. И очень бытуют в самом обществе, — не провозглашаются, не 
ОТВ КОНф. декларируются, а бытуют. 
| рассмат- А Прво. Нельзя сбрасывать со счета, что человек 
на схеме Я связан с природой, ее растительным и жи- 
) иЗнана. а оом. Неповторимая композиция потребно- 
оу ности строится прежде всего на генети- 
сть ЗаГО- я предынфе ледственной структуре потребностей 
ебность и рмированности вновь рожденного челове- 
ловека, ласти мо ре десятилетий извращать знания в об- 
з верх. мира нравственности, добра, то уже в преды- 
 ДеВЛЬ ор АЗЫ вновь рожденного человека будут 
ності ности. ращенные, противоестественные потреб- 
тре? 
И понять ЕС представить себе: как «ра- 
ужат отт 1р5 ности? Движимый многими потребно- 
н уал т ЛЕ определенное время занят наиболес 
и С0< вызванная ост Еа Это доминанта: либо ситуативная, 
210" ая тои нуждой, либо практическая, требу- 
2016 либо оминати (Вольшегохила мааи 
зни — наиболее устойчивая из всех 


ах данному человеку. Реально мы всегда заня- 
У воронием практических доминант. 
иначе зав ие практических доминант так или 
сит от вооруженности человека, силы сопут- 
ствующих потребностей и силы доминанты жизни. 


ИЧИВОЙ дом а идет 
Е и 

У доминанты нет этого спутника значи нанты. Есл 
слаба и неустойчива. З Т, дом нант 


Но часто бывает так, 
человек вынужден заниматься не Своей личной «ИЗНИ 
нантой, а ВЫПОЛНЯТЬ дела, лежащие вне его Е И и 
получается, как говорил Напо й 


ды на Земле с в 
о > Земле происходят от Того, что Люди в’ 
“аются не своим елом: великий портной проз рУ 

бает в оесталанном муже науки, а гениал 5 И 


рей мается в министерском кресле». 300, 

В основу Вооруженности Человека входит его пре- 1а 
дынформированность _ Те знания, которыми человек р 
располагает уже в генетической наследственности и ко- Е 
торые влияют на своеобразную структуру его потреб- 12) 


предрасположенность (к музыке, рисова» 2! 
НИЮ, технике, ре У ит. п.) рассматривают как вро- 210 
жденную воо ость. из мок 


Нредынформ ованность человека в целом прояв- Е 
ляется в трех уровнях: подсознание, сознание, сверх- Туг 
сознание 

В подсознании врожденная вооруженность (преды- ат 
нформированность) не нуждается в понятиях. Это зна- 


1 
ния, используемые как «само собой разумеющиеся». теа 
В сознании врожденная вооруженность состоит из ы 
множества знаний. которые человек может передать (о 
другому тем или иным способом — языком, жестом, | у 
мимикой И т. п. Р Э 
Предынформированность на уровне сверхсознан гҹ Ду 
человек не осознает. Это знания впервые возника- М 
ющие, творимые вновь на основе всей прочей не ) Мес 
формированности сознания, подсознания и практиче м бн 
кого опыта в целом. 


Стимулом возникновения и возбудителем м 
сознания» являются повышенная сила потре е 
с одной стороны, и отсутствие средств ее > ( 
ния в сознании — с другой. Поэтому проявление и с 
сознания» можно считать индикатором дому, а 
ния одной потребности над другой, пОдОеНВ О я 
эмоции являются проявителями потребност 
тельности вновь полученной информации, 


2 ьность «сверх- 
чивую деятел 
се устой 
и Мен 


Ч У ием, ее же проявления 
С Ф сс ют вдохновением, 
Зы е 25 У Е догадкой, изобретательностью. 
1 Я Й 
а арау М тают ИТУ ерхсознания» выступают неожидан 
Е х ЯВЛЕНИЯ обно «озарениям». Все зависит 
С ча азми под 2 анного 
о 4 0 полкой мере сознание и подсознание д 
т ам Е того, В Како © средствами удовлетворения по- 
не с КМ КА О овека вооруже 
вор Одо 40 стей. Е Е 
тю а ои пример работы подсознания, сознания 
Того 400 ает П. М. Ершов: 
Е знания д 5н 
пор К б боднмо изучить иностранный язык. Дан- 
альнай рой 2 языка я не знаю, то есть язык не входит в мою 
"оар тетынформированность. 
Вход Я сознательно присту К чению, освоению 
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читать, переводить, 


этого языка, тоесть я воот 
Я освоил этот язык: 


ру его Но. пользоваться им. Язык вот состав моей вооружен- 
зық Потреб. ности на уровне сознания Е 

7 Рисова. Далее я совершенствую ния и уже без 
2Ют Хак ро труда читаю, понимаю, го ‚ то есть язык 


вошел в мою предынформи] нность на уровне под- 
сознания. 
И вдруг однажды я откры 


творить, писать, мыслить на 2 


Делом прояв, 
гание, сверх. 


о, что могу не только 
ом языке, но сочинять, 


сть (преды- то есть творить на нем художественный текст. Значит, 
ях, Это зна- ХоВладел языком на уровне сверхсознания». 
ЮщЩИеся). Бывает, что «сверхсознание» отождествляют с «бес- 
состонт 3 ‘ознательным» и ошибочно противопоставляют спосо- 
г передать Ности (то, есть предынформированность) обучению 
[, ЖЕСТОМ; ты есть вооружению благоприобретенному). В жизни 
О приводит к недовооружению сознания и к пренеб- 
‘сознания еЖению обучением, а это ведет к уродливым трансфо- 
возни? Мациям естественных потребностей, 


Отребностно-информационная теория обращает 
0собое внимание на важность всех трех звеньев преды- 
Н ЭРмированности: сознания, подсознания и сверхсоз- 
Хания. Все они необходимы для развития и совершен- 
Ствования сферы человеческой деятельности. 

Вооружением сознания можно обеспечить естест- 
венную работу как подсознания, таки сверхсознания. 
А это значит, что предынформированность в гене- 
тической наследственности не фатальна. Куст дикого 
шиповника, пересаженный заботливыми руками садов- 
ника на другую почву, смог превратиться в розу, Все 


еоностей человек 


ев вакуу Р б ес к 
Н акууме а В оС ществе, которое всет 
Д 


НО обществе 
енно-историче 
рическими 
2 = ДБН нор 
сва Хх века не похожи на Норме 
1 Зра — На нормы бедняка ў 
Этношение потребности данно 
ККЕ голени о да го 
о сУющей общественно-историчесе 105 
У овлетворения про вляется ДВОЯКО: 6, 
храняются. толев лются Е 
Потре ения і 

м тия удовлетворяются в преде- 

и. в дані общес 
ТЖ анном обществе, в данное 


ека к гос- 
Норме ее 
либо нормы со- 


тия — преодолевают нормы. 
оощественно-исторических норм 
ей следующая: 
заложенной в нем потребно- 
овлет ворения. Вооружаясь зна- 
навыками, он достигает. цели. Его 
рае опыт ооружаед других. Другие культивиру- 
ОПЫТ Е общественной среде как некую новую 
норму. Появляется новая личность, которая, движи- 
мая своими потребностями, эту норму превышает. Но- 
ВЫЙ успешный путь удовлетворения потребностей дан- 
нои личности входит в опыт других. Возникает новая 
оощественно-историческая норма. 

В пределах данной среды эта норма определяет 
состав и содержание конкретных потребностей отдель- 
ных людей. Так человек неизменно выступает как про- 
дукт общественного развития. 

Социальная потребность развития «для себя» про- 
является стремлением улучшить свое общественное по- 
ложение, а социальная потребность развития «для друз 
гих» требует совершенствования самих норм или улуч- 
шения норм какой-либо социальной группы. 

Идеальная потребность сохранения удовлетворяет- 
ся простым усвоением объема и уровня знаний, до- 
стигнутых к настоящему времени обществом, а иде- 
альная потребность развития вынуждает стремиться 


ниями, уме 


8 тотрё 
ГО Об 
прое: су 
021Д0ЛЖ 


2Й дан- 
новая 


еляет | 
дель . 
про: | 


ро" 
п0" 
ух 
га 


никем ранее не изведанному, неиз- 


озН р 
з ому оуу общественного развития начинают 
#2 потребно огда, когда они становятся потреб- 


ЛИШЬ т г 7 25, 
ъшинства составляющих оощество людей. 


работать ол 
ТИ, делать, чтобы духовная снла общества возра- 


7 2 
лала! о, чтобы духовные потребности были присущи 
Надо, людей и востребованы общественными 


большинству Е 

мами. Тогда и только тогда они могут влиять на 
ршсформацию потребностей каждого члена обще- 
т 


ства. Для того, чтобы человек относился к обществен- 
ным потребностям как к своим личным, а общество, 
зкотором он живет, воспринималось им как лично ему 
необходимое общество, нужно соблюдать два обяза- 
тельных условия. 

Первое: материальные 
требности каждого члена 
заны с потребностями раз 
данного общественного п 

Второе: система прог 
щества должна обеспечит 
дежного перспективногс огнозирования удовлетво- 
рения потребностей го члена данного общества, 
НО и его личного влияния на этот прогноз. 

Эти связи человека и общества должны быть на- 
Тлядными, очевидными. Человек постоянно и непреры- 
вно Должен получать подтверждение существования 
Такой связи (как в хорошей, любящей семье это ощу- 

Щает ребенок), 

Если какие-то решения, от которых зависит успех 
ИЛИ неуспех хода дела, принимаются помимо меня, 
если я не в состоянии представить себе отчетливо, как 
Эти решения скажутся на удовлетворении моих потреб- 
ностей, то механизм прогнозирования не срабатывает, 
Эмоции не включаются, дела не двигаются, знания не 
становятся убеждениями. Вот почему гласность, демо- 
кратизация являются непременным условием соверше- 
нствования хозяйственного механизма. Одно без дру- 
гого просто невозможно. 

а механизм заложен в структуре общества, каж- 
дой семьи, отдельной судьбы. Й Бездухов- 


Как все-таки победить бездуховность а 
ность — болезнь, бедствие, грозящее человечески 


Іиальные, идеальные по- 
тва должны быть увя- 

совершенствования 

зводства. 

эдственных отношений об- 

‹ность не только на- 


т 


г 
П авг 8 
треб Ризнавая Реальность и неи Е. 
б НОСТей человека М ДОЛ Стребимость всех 
Тавить забо . › 2 ны на п П 
стей — а о ании духови 4 20100 
В уважении о ствовать, поступать потребно 
2 Зажении и вних; р, 
наказания и вы авде и добру, а не м. 
Альт : ТНЫХ видов награды, похва 6 
Вост 5 м как учат языку! 
) ст і 
гарных ее СТИ начинается с самых элемен- 


т жд внимания қ окружа- 
тей, культуры взаимоотнощений 
) 


роте и вн 
внимании, культуры поведе 


ти на примере с изучением ино- 
3 сознание воспитание воздей- 
› закладывается вінормы жизни, 
и, и тогда мы можем надеять- 
ознания воспитуемого. 
сознанию — подражание. Ника- 
? ния, декларации не заставят че- 
ловека ве‹ ным образом, если в ближай- 
шем окр Е он будет видеть противоположные 
примеры. Чтобы воспитывать других, надо воспиты- 
вать себя. Воспитывать других можно только через 
себя. Вопрос о воспитании сводится лишь к одному — 
как жить самому? 

Ни общения, ни сопереживания, ни «душевные» 
контакты (проповеди и лекции) сами по себе не воору- 
жают человека. Человек нуждается в реальной помо- 
щи — в повышении своей вооруженности для удовлет» 
ворения своих потребностей. А мы их уже знаем! ИН: 
дивидуальность — это прежде всего сочетание 
потребностей и их вооруженность. Я 

Недостача врожденной вооруженности (предак фоз 
рмированности) к данному виду деятельности, то сЕ 
отсутствие способностей, порождает отрицат а 
эмоции, по силе не уступающие Е ней 
ощущение своей никчемности, профессиональной, 


кие п] 


НИ 


боо абла 
т соци: 
оны 3 
@Шратнче 
Коранени 


стоятельности, профессиональной не- 
Г] 
й нес 


ОА? 

К ео тности. да употребляет алкоголь или нарко- 
ть Тун ЦУ мет му челов тделы мозга, упрощая тем самым 
| УХ Я лушит Ено своих потребностей. В таком 
Треб 00% у Д т ше жить — не надо знать, уметь, 
На поо сотоянии ны, отвечать за что-то. Наказывать 
Ухо Око иЗ соблюдать = бесполезно. Есть только один путь — 
10ст нуу тео №. | ких ле человека знаниями, умениями, навыками, 
обр тать м РР исле профессиональными, опытом, дающим 
Раду“ неу КОЧ т МОЖНОСТЬ использовать свои силы для дости- 
атр поь а, 200 цели. Стремление к вооруженности должно под- 

Я С Зықуј Л, еркиваться и всячески стимулироваться обществом. 
манр ХЗ, В любой экстремальной ‚си вк вооруженность 
адут х ор К | зсловека позволит ему продолжать активный поиск 
У дотно? новых способов преодоления. н лагоприятных ситу- 
Туры ло ШИЙ. А если ситуация остае сложной и труднораз- 


решимой, активная деятельност 


ь не позволит человеку 
дезорганизовать себя. 


у НИ, 
с) 
"итанне а Шр Надо заблаговременно воспитывать (то:есть воору- 
"нормы жи хать) те социальные и идеальные потребности, кото- 
жем падай рые должны занять гост ›дствующее положение в са- 
ять. Мых практических ситуация оттеснив потребности 
5 Мосохранения и личных эгоистическ й На 
1жание. Ника. Охр. 1 тичных эгоистических амбиций на 
А второй план. 
> Заставят че. Итак 25 20 Я 
" духовность лежит в основе потре н - 
ти в ближай: пау Р ребностей ка 


Е. а ЖДОГО человека, она неистребима даже в заядлом бю_ 
воположные Рократе, формалисте и преступнике. 


дО. ВосПиТЫ: ак происходит актуализация потребности? 

ОЛЬКО черз Актуальная (то есть самая насущная, необходимая) 

модному ДЛЯ человека, но неосознаваемая потребность (напри- 
мер, недостаток в организме витамина группы В) стал- 


душевные» ” КИвается с информацией, вооружающей эту потреб- 
гне)00р) КОСТЬ способами и средствами удовлетворения. Чело- 
гой ПОМ" Вк пробует. У него получается. Возникают 
удове Положительные эмоции. Положительные эмоции укре- 
аем! Ик Пляют пот ребность. Усиленная потребность уже болес 
очетание Высокого ранга способна породить новую, перспектив- 
ную цель, Так происходит возвышение потребностей. 

дыні?" Для того, чтобы вооружать человека способами 
70 сїр Удовлетворения его потребностей, надо прежде всего 
„ЛЬНЫ? эти потребности знать. 

р себе накомая вам уже Елочка показывает, в какой 


я, идеальной иерархии они должны бы располагаться. 
И, 


Обычно эгоисты 


И обыват, 
ным зеленым ниж ОЛИ 


обл 
НИМ ярусом, а 


Роск 
циального яруса «д где-то ох 
ля о 
Е, других» иголочки у них у со. 
сох. 
У неразумных і 


альтруистов один бок Елочки б 
ветками, а противоположная Уда 
УТ итлера, Сталина Е. 


ее. Са, 
гих подобных им личностей, социальные а И дру. 
тайно разви требности 


«Для себя» чрезвых 6 
; ты, а социальны 
Не еп 
ности «для других» Усохли. Вообще надо знаті 
витальные потребности есть и У микроба, и расте б 
И животного; социа Іьные потребности в варианте ае 
я 


других» свойственны и многим высокоорганизован 
ным животным, а вот человек как особый вид популя 
ции начин стоящему с поиска идеала, 


непомерно богат 
на — «голенькой» 


а о 
чит, со мления к истине. Потребностно-информа 
ционный І Д к будто соединяет, религию 
и науку. 1 от ь на истинные знания, религия 
будет прин оговорочно, и только истинная 
наука придет 1 У как истине, добру, любви. 

Я думаю І - каждый человек хочет 
быть ‹ Ы 


°красным, гармонично разви 


тым, и тому открыт для любого. Станьте как 
зеленая іка 

Зная свои потребности, их иерархию (что выше, что 
ниже, что 6; е к духовности, что дальше от нее), МЫ 
можем зиться ими управлять. Эмоция — индика- 


Е 7 
тор потреонос Чему я радуюсь? Чем огорчаюсь 
Почему? На какой «ветке» висит моя Пора 
заставившая меня расплакаться, рассердиться» пас 
тать страх или любовь? — На нижней?!.. На срела 

я ага Л = чел 7 
Или на верхней?! Ниже порога духовности че 
Ближе к животному или человеку?.. вено 
Надо приучить себя почаще задавать себе т. 
для чего я живу? Зачем учусь, хожу на и, аа 
существует учреждение, в которое я хожу но 
завожу детей? Для чего делаю то или это. 
О 
тке это все висит? А ЕЕЕ 
М -информационная теория дает вр а 
Потребностно ‘ная теория да 
— родителям, воспитателям, ои 
еты Е людям науки и культуры, РУ 25 
дих ВЕР — всем, кто так или иначе сы 
м НИ человеком, ключ к реалистич 
ррикасвегоя о мА бя и других, путь к воспитанию; 
кому пониманию се 
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ЯМ, В 
5 00 


ыШе, ЧТО 
нее), мы 
иНДИКа- 
)чаЮСЬ) 
бность, 
Аа 
дней, 

У 
‚овека’ 


САМОВОСПИТАНИЕ ДУХОВНОСТИ 


х пор считается, что всякий человек — про- 
о св ственности и среды. Отсюда делали вывод: 
Е петь среду, изменится и наследственность. 

и о, Но при этом не следует забывать, что 
Это а создается и изменяется именно человеком 
сама саш конкретного человека зависит, как будет 
И меняться среда, а хлЕдоватслено; какой человек по- 
„вится в будущем, таким и станет это будущее. 

Будущее человечества зависит от настоящего конк- 
ретното человека, а будущий человек может стать 
лишь таким, каков будет его воспитатель. 

Современные открытия науки привели нас к выво- 
ду: все живое отличается от всего неживого наличием 
потребностей. Каждый человек — структура и иерар- 
дия определенных потреб которые формируют- 
яна протяжении всей его > и. Известно, что огром- 
ую роль здесь играют врожденные особенности чело- 
века. А это говорит о том. что мир можно изменить 
клучшему, воспитывая свои потребности. 

Цель воспитания — 4 рмирование общественно 
ценных (духовных) потребностей — потребностей 
8 познании и социальных потребностей «ДлЯ других», 
потребности в правде и добре. В этих потребностях 
(го есть энергии, силе, жажде любви) нуждается че- 
Ловечество. 

Методы воспитания принципиально отличаются от 
методов обучения. Но это уже другая тема. 

Коротко можно сформулировать следующие пра- 
Вила поведения и воспитания 

1. Никогда не лги, а не знаешь правды — ищи ее. 

2. Относись к другим, как к себе: у другого те же 
‘амые потребности, что и у тебя, только они в другой 
иерархии и другой вооруженности. 

3. Постоянно вооружай себя знаниями, умениями, 
навыками. Только вооруженный знаниями человек мо- 
Жет быть свободным и независимым. 


4. Спеши делать добро другим. 
5. Не забывай, что ты — звено в цепи человечества 


И отвечаешь за все, что есть и будет на земле. 
6. Растворяй любые страхи и сомнения в неиссяка- 
мости жизненной энергии — силе разума и веры в Ис- 
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они и есть духов Г 
ховность. То 
н человечество. о г спасет мир 


Как реализовать себя? Пре; 
себя, Раскрыть то, что вы собой алоо 
вас хорошо, 
жизни. Все 
хопатологии. Л 
потребностей. } 
свою недо 


что плохо, какова цель ва 


этого надо выявить 
ТВ себе мужество (9 
ость. Это болезненно, неприятно 


путей к самореализации. 
‚ преодоление застенчивости и само- 


зыми страхами. Этого можно до- 

активным поиском информации, 
проблемы. «Жизнь — это про- 
І ра. В каждый момент человек 
ор: или отступление, или продвижение к це- 
ижение к еще большей боязни, страхам, 
защите, либо выбор цели и рост духовных сил. Вы- 
брать развитие вместо страха раз десять в день — 
значит десять раз продвинуться к самореализации» 
(А. Маслоу). ы 

Самореализация — это непрерывный процесс од 
дельных и многократных выборов (лгать или оа 
ваться честным, воровать или не воровать и в 
Это выбор между возможностями собствени Ре 
и отступлением, деградацией. Вот что т 


еализация. Г Чолов 

р 3. Человек — это стержневая и. ЕВ 
Я е, 

ь как минимум опр с С 

ческое существо ест биоэнергетический балан 


ент, определенный изических, 
ОР виональныхя, биохим нчен аА Но 
б нических и биоэнергетических свя не» 
иомеха шиваться к себе, «верхо хоторой 
АВЕО поможет избежать фальши, 
внутри с 5 


мы всегда предаемся. 
Взять на себя отве Е 

громный шаг к саморе 

о 


сделать 
‚когда 


ачит 
енность — ЗН у 
тств Всякий раз, 


таниман 


ответственность, он самореали- 


лоч ХУ обы взять на себя ответственность; 
Ч, м0 г | Для ТОГО, а. честно свое мнение, независимое 
А то т иоуметь а дей. Необходимо научиться быть 
аа отмЫСЛеЙ С ИМОЙ от окружающих позиции. 
на хы ИВМ ализация ото Процессовооружения саба 
ете 10 Г ных, интеллектуальных знаний. Это означа- 
ат т Хир сализацию своих потенциальных способ- 
никада и полную р 
йай ии норсализация — это труд ради того, чтобы сде- 
о У ао тов хорошо то, что человек любит делать. Человек 
н тока всегда хочет, чтобы его ценили. А значит, необходимо. 
ЯН чтобы он был нужен кому-то другому. А это значиц, 
то он что-то должен делать лучше других, делать, 
тиу думать, советовать, понимать. ы быть перво- 
Само классным или хорошим настолько, насколько человек 
а может быть, надо много упражняться, то есть перево- 
ора дить понимание того, что тебе надо, в умение до масте- 
Ў ) ротва, до автоматизма. 
клр 221 тически каждый испытывает высшее пережи- 
ние К Де; зо не каждый знает об этом. Те люди, которые 
ются от тонких переживаний, закрывают себе 
страхам, ПУТЬ к самореализации. 
аА е: можно вглядеться в скрытую душу другого 
Д века и общаться с ним? Надо понять, что он 
тизацин) обат, В чем он нуждается. Любовь — это великая 
от: рда и самая большая потребность. Каковы потреб- 
десс р и данного человека? Что для него главное, что 
ти 007 Торостепенное? И не надо менять в другом ничего. 
итд) 10 напрасный труд. Надо вооружить его новой ин- 
0800 Ормацией, заполнив пробелы его вооруженности. 
Я само" сли я слышу красоту стиха, а вы не слышите, как 


Мне вас научить услышать это? Слова ведь одни и те 
6, но я за ними вижу какие-то откровения, а вы лишь 
Описание. В этом и есть проблема обучения. Не обуче- 
ние нормам в арифметике, грамматике, азбуке, а под- 
Ведение человека к удивлению. Только то и впечатляет, 
Что может удивить. 
В середине ХХ века значительно ослабло значение 
и влияние религии, которая была регулирующей си- 
лой, особенно в психотерапевтической компенсаторс- 
кой функции. Религию потеснили культы вождей и ми- 
стически-экзотические толкования мира. З 


Эмоции считаются чем-то 
ются разными способами. Ј 
неспособностью общаться 


и Одна из форм преодоления отчужде 
концертах рок-музыки, когда люди коллек й 
впадают в транс. Раскрепощение эмоций освобон ‚4 24 
ние на вр І А ра Бег сри 0 
же 2 › расслаб- 1 
ление и сменное неистовство в проявлении зат, 08 
Е а З 
зувств о уже было в истории: вакҳаналии КОЙ 
В Древ ей Г) ‹арнавалы в средние века, ритуалы з0йдут 
ведьм и т.д горазумие против страсти — это (ат вор! 
конфликт, проходящий через всю историю человечест- а 


ва. Из 1 конфликт, при котором мы должны е все э 
целиком ст ›ся на сторону одной из партий» 
заметил м; Рассел. 


Все, ч знали о нашей психике до сих пор, 
лишь обз о непонятными терминами, пригодны- 
ми для науки, иногда рекомендовало — делай так, не 
делай этак, иногда советовало и было полно благих 
намерений, слов, но не давало ключа, которым бы 
человек смог управлять самим собой. 

Может быть, читатель скажет: «Зачем это И 
здесь?» «Мы хотим узнать, как быть орон Е 
кое отношение потребностно-информационная теор 


имеет к здоровью?» 
Имеет! И самое прямое. 
Потребность — это любовь (к 


есть Богу): 
- истине, добру, то 
ВОО МР чего недостает, в’ ЧМ 


О У аг заотоивсордаао Иными словами, лю” 
страстно нуждается. Ины ах, отрица- 
человек р а нужда. А нужда — это стр аи 
и ии: недостача ОО до 
ие . Да, это . 
Ее Е дагаа «размещена 
и ЧЕСКИХ, социальных потребност: 
витальных, 


рианте «для себя». 
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делу ли; человеку ли, 


. отребности которого «висят» на ярусе 


‘еловек, П б 

И "С Блочки в социальных потребностях «для дру- 
о, Й І начиная особенно с религиозных потребностей 
о т, потребностей в познании, в правде и добре), освобож- 
ц ется от тоски, страха и награждается за бескорыстие 
а Це ть Челом Века. Движение по дороге позна- 
а, Эк | звание а 
ч ния дает ему другой кругозор, словно крылья выраста- 
ае рту него за плечами, и всякое удовлетворение духо- 
ор зной потребности, ведет его к новым о гкрытиям, а зна- 
та чит, к новой вооруженности, словно, взлетев над собой, 
лу. планетои, житеискими мелочами, он выходит на другие 
тазу орбиты познания. 
оа Тот, кто хоть раз ист т это, может сказать 
лав, 60: «Я самореализовалс Плох ли, хорош мир, 
т, В котором он живет, он выполняет свою миссию. 

А значит, он передаст те о идут за ним, уже 

алии | тен й Р 
уалы стической наследственности свои достижения, ко- 
и сарм войдут в опыт других поколений, может быть, 
тя. аана норма, создав трамплин для взлета человеку 
ЖНЫ : 


Разве все это не связано со здоровьем людей? 


ВМЕСТО ЗАКЛЮ ЧЕНИЯ 


Цель этой книги — пом 
законы природы и научить 
невной жизни. | 

Я мечтаю, что эту книгу прочтут родители, и она 
поможет им понять, как сделать своего ребенка здоро- 
вым, а поскольку дети развиваются только путем подра- 
жания, родителям придется начинать воспитание с себя. 

Я надеюсь, что попадет в руки делового 
человека, который най целесообразным строить до- 
ма с двумя в отя бы душами, изготавли- 
вать твердые ровные ›вати и подушечки-валики, 
а может быть, кто-то из таких деловых людей приду- 
мает термосы и непроливалки для школьников и дети- 
шек, чтобы они могли каждые полчаса выпивать 30 мл 
воды маленькими глоточками и здороветь, а кто-то 
позаботится о том, чтобы в магазинах по доступным 
для обыкновенного человека ценам появились белье 
и одежда из натуральных тканей. 

Я мечтаю, что кто-нибудь, прочтя эту книгу, под- 
скажет нашим депутатам, руководителям, вершителям 
судеб страны, что если человек не может выпить 28 
пол-литра кефира, съесть два яблока, три со т. 
ложки творога, одно яйцо, немного а 
сла, достаточного количества овощей, а оо 
тов, если он приучен есть белый хлеб и ет 
всем законам природы очень скоро он серь 

еть. Ў т 
998 верю, что наступит день, хогда кино и 
телевидение, радио, пресса осознаю ными про- 

е — и станут истин ее 
АИ ССИЮа просвещении й. служащих во благо, 
никами в массы научных идей, слу 


очь понять незыблемые 
использовать их в повсед- 


наму 


(аше зак 
гот че; 
"ла потрс 
(оаза, 
Тень 


создание Центров жизни, на пропаганду идей Системы 
здоровья Ниши, и при этом он сумеет оценить всю 
сделку В целом, а не только те деньги, с которыми ему 
на время придется расстаться. 

Я надеюсь, что после прочтения этой книги У меня 
появится больше единомышленников, а среди них ока- 
хутся такие, которые будут в силах решать проблемы 
здоровья людей на государственном уровне. 

Но главное, о чем я мечтаю, — это о духовном 
развитии личности — вот вопрос, от решения которо- 
тозависит благополучие и здоровье общества в целом 
и каждого его члена в отдельности. Сколько бы ни 
было принято замечательных законов, указов и кон- 
ституций — все зависит от того, какой человек будет 
их исполнять. Какие бы исследования ни велись в на- 
уке, все будет зависеть от личности, которая откроет 
миру новые закономерности жизни. Человек — мера 


всего. Все от человека, все от него. 

А пока попрощаемся. И, пожалуйста, будьте здоро- 
ВЫ! Это в ваших силах. Я уверена, что вы это поняли, 
“значит, очень скоро будете этим владеть. 


Майя Гогулан 


`умаю: а вдруг (ведь бывают же невероятности). 
ига попадет в руки миллионера, который увидит 

Ў Д 
выгодно ему поместить часть своего капитала на 


я 


ПРИЛОЖЕНИЕ 


ОСНОВНЫЕ ПИЩЕВЫЕ ИСТОЧНИКИ 
ВИТАМИНОВ 


Витамин А 
А) нормализуе 5 
дость, участвует в 
поражений ко 


и каротин). Ретинол (витамин 

веществ, продлевает моло: 
цессе роста, предохраняет от 
стой оболочки. В организме 


животных образуется из каротина — так 
называемог ина А. 

Многие в от этот витамин «первой ли- 
нией об‹ 1 зней». При его недостатке 


в организ! 
ней, вып 
«куриная 
мерках). 

Ретин 
лечении аллергии. А 

Установлено, что, если в начале приступа сенной 
лихорадки принять 150 мг витамина А, то приступ 
можно снять. 

Недостаток витамина А замедляет реакции; т 
жает внимание. Для того, чтобы у чело Е. 
ли хорошая реакция, самочувствие и и. 
долгие годы, необходимы продукты © содер 


витамина А. . овь, ЛИСТЬЯ 
с мина А: морковь, 
Основные источники вита ий, печень и п0- 


А А части растен м 
Са аа капуста азелевцо ыб, яичный желток, сли 
, 


чень р 
и, рыба морская, пе одукты. 
В масло, сливки, қисломолола адри должна 
анизма в Э ми ре- 
Потребность орга тами, содержащи 
а на продук ї ток, П0- 
еспечена на р яичный желток, 
рать На сливочное, сливки, кты, а на 2/з продук“ 
тинол: исломолочные проду осы, морковь, ка- 
не Е ТИМИ каротин: абрикосы, з 
тами, содерж 


зляются сухость кожи, мелкая сыпь на 
с, ухудшение зрения (в частности 


гота» — потеря способности видеть в су- 


витамин А, очень эффективен при 


сни- 


О ЖИЗН 
200; 
и 


Линн 


Г животного происхождения. 

10 Эго ках раз и объясняет нам третье правил 
„Системы здоровья Ниши — есть вареное в ее: 
чета- 


› но так, чтооь аре 
ис сырым Е Т оы вареного было 
ло в три раза 


о 
25 
Е 
25 
5 


ри 
меньше, а сырого — в три раза больше. Кроме того 
ти профессор Ниши предупреждает, что употреблять ви. 
ое бта | тмин А и рыбий жир надо с большой осоо 
Ват и и | поскольку их передозировка, по его исследованиям, 


может привести к ‹ логическим заболеваниям что 
ие 


В Раны | еще больше подтверждает преимущество питания на- 
аротина № | пуральной пищей 
14 рт 
| г Витамины Для увеличения продолжит 
ин «Первой ли тельности жизни и сохранения здоровья нам нужны 
2 прежде всего, витамины гру : 
его недостат а ины группы В. Вот основные 
Мелкая сыпь на | Ў : 
Витамин }; (тиамин). Этот витамин — 


Все витамины группы В тесно 
ая один из них, вы увеличива- 
ганизма в остальных. В этом раз- 
м, что употребление витаминов 


я 

(в частности «путник» рибоф 

И ВИДЕТЬ 80) | взаимосвязань 
| те потребность 

фективен прі | гадка легенды 


| Повышает апп 
гиамин незаменим для нормаль- 


Однако помнит 
кого функционирования нервной системы. При то 
недостатке возникают те или иные расстройства нера 
ВНОЙ системы, в частности полиневрит. Если У 84° 
Запоры — это симптом недостаточного содер од 
продуктах вашего питания витамина В+. Чтобы Е Т 
ВитЬся от подобных неприятностей; ешьте е. 
Муки грубого помола, «живые каши» Из Неро 
руп, заваривая их чуть теплой водо» я 
“салата й или свежими соками. 

ми из сырых овощей тамина Ви ячмень, 

т Основные пищевые ис печень, орехи (аре 

Соль, спаржа, картофе б из мух 
о, лесные, грецкие), дрова 0 овсяной кр 
РУбого помола, цельные зер ной), 3 


щен 
ные з чше проро 
ерна пшеницы (ЛУ вн: 
ечневая крупа: А0) Недостаток 


Зы, цельная гр ла 
итамин Вз (рибоф 2718, 


‚ступа сенной 
то присту" 
, 


То — «ко 
чтобы кожа Ў Й ] 
ты была гладкой, здоровой К.Н ото 
рит, что здоровье зависит от их 
Торое составляет 25% общего жизненног 
Ганизма человека. Недостг у 


| В› приводит к плохому зрению 
Су эр а б з ч 

истемы, пищеварения, хроническим колитам 
| там, общей слабости, различным кожным а. и 
ниям, нервным срывам. " 


П депрессиям сниж 
тивляемость оолезням. = Е 


Т. саша кожа не гладкая ена Е о. Е. 
ее ру. кулы, герпесы — знайте; вам 
'итании рибофлавина, или витамина Вз. 
Основные пих ’ источники витамина В, : капуста 
свежий горох, ябло іль, зеленая фасоль, поми 
доры, репа, ове те дрожжи, яйцо, лук-порей, 
картофель, цельные зерна пшеницы, говядина, сыр, Я 
печень, кисло родукты. Е 
Ви \ (никотиновая кислота) — №" 
И. Этот витамин незаменим для ОНЫ 
частвует во многих окислитель Ш ЛЕН 


витамин. 


чные т 


ных реакци; 
Его’недостаток часто связан с однообразным пита- таш 
нием (например, ко зерновые или только карто- Пос 
шка) и приводит к развитию пеллагры. Это страшное № 
заболевание поражает кожу, слизистые оболочки и да- аа 
же клетки мозга, может вызвать нервно-психические са Н 
расстройства, сильный понос: : С" 
Основные пищевые источники витамина Вз (РР): к Се 
дрожжи, в том числе и пивные, продукты живо 1 
происхождения — мясо, почки, печень, киоломоло ы М 
продукты, гречиха, грибы, соя, пророщенная пшеница 
каши из недробленых круп — овса, кукурузы, ржи, | 
пшеницы, ячменя и т. д. се И 
тамин В: (пантотен 2 
сии очень важен для увеличения продол 
льности жизни. р 
ао витамина В; в организме В 
рушения обмена веществ, дерматиты, депи 


е заболевания. 
ащение роста и други 
ные аа іе источники витамина Вх: дрожжи, 


пивные дрожжи, яичный желток, почки, печень, кислой 


кислота). И С] 


продукты, зеленые части растений (ботва 
020 ниса, лука, моркови, салатные овощи), арахис 
ГЫ, 


2 


ни. Ч Из недробленых круп. = 7 
ГА М саши амин В. (пири доксин) — очень важный 
Го Хо ИІ аизмӣ витамин. Улучшает усвоение ненасы- 
мео, Се зая " жирных кислот, необходим для мышц (в том 
сть И д ря сердечной). Вместе с кальцием способствует 
пау СМ С ьному их функционированию и эффективному 
79 Ы к лаблению. новлено что оти Т часто вызывает- 
ка оо недостатком в организме витамина Вг. 
опр, Основные пищевые источники витамина Вв: каши из 
ова ведробленых круп, хлеб из муки грубого помола, мясо, 
а 9, 8 рыба, большинство растительных продуктов, дрожжи, 
4 айта) отруби, кисломолочные продукты, бобовые куль гуры, 
рана В, м печень, яичный желток 
2" Капут Витамин Вэ (фолиевая кислот а) и вита- 
Соль, по, мин В (цианокобаламин) участвуют в кровет- 
`ЛУк-порей ворении, регулируют углеводный и жировой обмен 
Дина, сар г организме. При недостатке витаминов В. и В. в пи- 
ще развивается ма 
слота) Основные пищ пе ки витаминов Во и Вал: 
ИеНИМ ддя хисломолочные прод ‚ соя, дрожжи, пивные 
(ИСЛИТтель- дрожжи, зеленые ий (ботва репы, мор- 
кови; редиса), салаты. ук, говяжья печень или 
ТЫМ ПИта- ливерный паштет (не более іза в неделю) — неболь- 
ко карто- Д0 кусочек с овощами. кот орых должно быть в 3 раза 
ашное ольше. 
ае К витаминам группы В относятся и такие микро- 


хические элементы, как инозит. холин, парааминобензойная 
кислота. Все они играют важную роль в укренлении 

р Р, 1 >20ровья и продлении молодости. 

вотного Инозит относится к противосклеротическим ве- 

улочнЫе | Ществам. Он влияет на состояние нервной системы, 


пении, Регулирует функции желудка и кишечника. 

І рж? Основные пищевые источники инозита: апельсины, 
3 зеленый горошек, дыни, картофель, мясо, рыба, яйца. 
ота) Холин также обладает противосклеротическим 

г ол- действием. 

род Недостаток его в пище способствует отложению 

Г жира в печени, вызывает поражение почек. 

ет т Основные пищевые источники холина: мясо, творог, 

ии сыр, бобовые культуры, капуста, свекла. 

т Парааминобензойная кислота способ- 

ЖЖ, а Ствует сохранению здоровой кожи. 


Содержится в достаточном 
пророщенной пшенице, 
Как же добиться, Чтобы в наш 

ствовало как можно больше ви 
«Для того чтобы в вашем рацио 5 У 
ствовали все витамины группы В а ИА 
СОКИ 3—4 столовые ло Е | 
советует Дж. Гласс. 
Прекрасный источник вит 


ломолочные продукты. В них содержитс 

количество кальция. ( ухое молоко бота = 
ном. Используйте его для увеличения Г. 
и супов, подливок. Об зжиренное сухое мо 
вляется хорошей {00авкой к натуральным пи д 
продуктам и альным моле е пролука 
скольку не ут ет калорий и содержания холесте. 


рина в крови олока или к : 
р олок: 1 кефира, просток 
Иогурта и т. п. н и мо 


Т Колич 
шпинате, р Б 


рационе пр 


Н 
ЕТ добавляйт 
Жки сухих пивных дрожжей о 

— 


аминов труппы В— КИС- 


ооавить полчашки сухого моло? 
ка. Сочетани о и свеже лока даст х С 

! свежего молока даст хороший 
результат пт счьшем объеме. Не забывайте, что 


физиологически лучи 


16 употреблять кисломолочный 
продукт. 


Наряду с кефир простоквашей, ацидофилином, 
ряженкой появился еще один продукт, который по 
вкусовым качествам не уступает перечисленным, но 


к тому же обладает выраженными лечебными свойст- 
вами, — это «Наринэ». Продукт используется при мно- 
гих кишечных заболеваниях (см. «Лечение»). 

Витамин С (аскорбиновая кислота) — очень важный 
витамин, о котором мы говорили в разделе, посвящен- 
ном лечению, профилакт икеи излечению рака. Витамин 
С влияет нетолько на здоровье в целом, но и увеличива- 
ет продолжительность жизни, поскольку без него не 
создаются и не оздоравливаются соединительные тка- 
ни. Без этого витамина в организме невозможны ника- 
кие окислительно-восстановительные процессы. Под 
влиянием витамина С повышаются эластичность и проз 
чность кровеносных сосудов, он защищает ортоо 
инфекций, блокируя токсичные вещества в крови ае 
него нельзя уберечься от простудных заболевани сае 
больше человек употребляет белка, тем больше Вир м 
на С ему необходимо. Применять его надо регуляр А 
Передозировка витамина нестрашна, если вы полу Я 


его в натуральном виде. 3 


0101 
зсос 
одер 
вли 
то И 


е человека аск 
скорбиновая ки 
слота 
не об- 


ії 
о Че, 
тк. 1р | ИЗМ 
Ыр ее накоплен 
И 4 
'ид Ву ВИТ ия отсутст 
те пр ов амина С должно вуют. Необ 
ож к зо ищей (в сутки от до ОЕ Оооо 
Же пы 0 МГ детям)- мг взрос ключите- 
7 сец Осповны ми источникам ослым и от 30 
ми в. у 
Е ро лоды, Фрукты, ягоды зитамина С явл 
г бот це вый лук, томаты, а ы, капуста вляются о 
1001) ШО ееш. черная ород И би артофель, з во- 
Ной А8 зИМОНЫ» апельсины дина, хрен а перец, к ‚ зеле- 
У мо Цен. тельного Е исхожд многие д Бс Оа. краева 
пище 00 Природным кот в друдис продук ое 
тау м „вляется шиповни ацан гратом ас ты рас- 
17 ядо 1500 к (в 100ге аскорби 6 
Холе 0- у С мг витамина (< г сушеных новой ки 
Сте ушеные п на ‹ ых пло слоты 
Кваш ТОЧНИК тлоды ШІ дов содер? 
Омо рем оритамина Е 1 сл дерхал 
МЯ. Е ё 35 служал 
оро ло: | Шиповник зг › 0с аа жат прекр 
р во спварив но в зимне расным ис- 
е, чт кипятка). В ст 2ч (1 ст т и наст: ее и вес 
ЛОЧН 0 доза ‚ В стакане ол т таивают в еннее 
й етак ложка 
ЫЙ ие С гакого наст‹ жка плодов з термо 
< стоя С 5 о, а2 
ЛИНОМ | путем: рс0780вую а содержится а мл 
ЫЙ лд | ‚ту получают чная 
т ‚ виде ы и син1 
ІМ, НО ВХОДИТ В ит. д. Ви де порошка, з синтетичес 
вой Н состав ра: гамин С (ас а, драже, тг ким 
ОЙСТ- С а содержа различных п (аскорбиновая таблеток 
[ МНО- | ьное ние ву 5 оливитё ис 
п ВЛИ Е зитамина. С тамие лота 
тов и Е ЕНИР. СД ат 
ЖНЫЙ | р рев, а Е ЕЙ питания 
ще | В рвоначаль сутки хране обработка. 1: хранение 
| Зитам ного с ранения ост: . Так, нап 
МИЦ | ин Сб одержа стается 01 ример 
Даже е быстро жания аск от 40 до 6 Р; 
ива” рца сли разрушает орбиновой 0% 
о рут В 
цах ни пог шается ой кис 
НЕ ‘4 хранения т гружены в очище лоты. 
та. Г од — д 9 теряют 16% гв воду. Ябло нных овощах 
Новой о 50% п %, через 6 ки через В , 
ка“ ой кислот ервоначал : месяцев — 25% меся- 
Тод рушают 107г Се: ьного содержа 25%, через 
витам оление и м ания аск 
00° Кулинарнг ин С. аринование так корбиз 
от держания Биол обработка же раз- 
Ў при о" скорби! тка приводит к 
3 Кл чистке т кислоті к снижению © 
М бе ры В т. продуктах так, 
г пог от 16 ости о 5 б 
и п ружаем 5 до 22% т величин 
ящую во картофе Ф витамина С ы 
0. ду, это ль И ово ‚ Но если 
ё а ДРЕ ои соод почти а при варке в киз 
: нагревании ии в хол лностью ви 
теряется п одную воду (Н тамин 
листовых очти 25—35% в медленном 
овощах (шпинате И С. При 
й ате, щавеле) 


варке в 


потеря аскорбиновой кислоты за 


ки: в воде разрушает 
лишь 810917 СИН 


шается витамин С 
тофельный суп или у 
ют почти половину аскорб ы Е 
3 ч на плите, они1 а. 
рбиновой кислоты озо 


Витамин С разрушается под действием 


(меди, свинца, цинка и т. д.), но алюминиевая ии 
З 


нержавеющей сталі сул 
ли посуда не разрушает 
С при тепловой обработке. Е - 


металла 


и м а от маг ценности пищи 
ТИКИ --витаминной недостаточности выпу» 
скают таблетки, содержащие 0,5 и 2,5 мгаскорбинани 
кислоты, которые могут применяльла. роиновой 
І ут применяться и для витамини» 
зации пищи в домашних условиях. Аскорбиновую кис- 
лоту вводят в готовое блюдо из расчета суточной 
нормы потребности человека (то есть до 100 мг): Супы, 
компоты, настои можно витаминизировать кристал- 
лической пищевой (аптечной) аскорбиновой кислотой. 
Настои витамина С могут быть приготовлены из 
хвойных игл, листьев березы, липы, люцерны, клевера: 
1 кг очищенной, промытой и измельченной зеленой 
массы помещают в стеклянную или эмалированную 
посуду, заливают 1,5—2 л воды, подкисляют яблоч- 
ным уксусом из расчета 2 г крепкой уксусной кислоты 
на 1 л воды, закрывают крышкой и настаивают в тече- 
ние суток, затем процеживают через марлю. В 100 мл 
полученного настоя содержится суточная доза витами- 
на С. Цельные иглы хвои, сосны, ели, кедра, листьев 
березы, липы, брусники, черной суородинь зата 
клевера, люцерны можно заваривать как чай и ой 
в течение суток по 2—3 стакана в день зимой, вео ний 
осенью. На ранних стадиях простудных а 
следует через каждые полчаса принимать та 
или по 50 мг витамина С. ит 


знать 
ьшикам необходимо 3 х С 
Я сигареты теряется 25 мг (четверть суточ 


ной дозы) этого, жизненно важного витамина. Запом- 


0:908) 
а201н0) 
прпече 

Витам 
№ — { 


суточной 
иг). бупы, 
кристал- 
ислотой, 
влены из 
клевера: 
зеленой 
ованную 
г яблоч- 
кислоты 
ГВ тече“, 
1001 


—_ 


| 


| 


Ў щик наносит вред не только своему ор- 
3 КУРИЛЬ А льше он отравляет окружающих, сжи- 
нити" еще Е 
ОА них кислород и витамин Е: 

вокруг р (кальциферол). Основная функция вита- 
Ш Витамин. обствовать усвоению организмом каль- 
 пировать фосфорно-кальциевый баланс. Вита- 


а 

мин 

И ЕТУ сходим для свертывания крови, нормаль- 
нр н тканей, работы сердца, регуляции 


оста костей, тка " 
РО удимости нервной системы. С помошью этого 
03 


0 Е излечивают глазные болезни и некоторые 
ита 


А ита. 
остатке витамина ОР в рационе питания 
ипри длительном отсутствии солнечного света кости 
бенка, недополучая витамин О, размягчаются, и воз- 
никает рахит. Необходимую дозу этого витамина 
| (0,0025 мг для взрослого и 0,0125 мг для ребенка) 
нельзя получить только с продуктами питания: лишь 
некоторые из них содержат его, да и то в недостаточ- 
ном количестве. 

Основные источники витамина Р: яйца, молоко, 
Сливочное масло, печень, рыба. Наиболее богат им 
жир печени трески и палтуса 

Витамин Р называют часто «солнечным витами- 
Ном» — он образуется в организме под воздействием 
ультрафиолетовых лучей или в результате облучения 
кварцевой лампой. 

Когда кожа покрывается загаром, производство 
витамина р прекращается, пока загар не «сойдет». 

Хотя загорелый человек выглядит эффектно, дли- 
тельное пребывание на солнце вредно для здоровья. 

Чтобы не было дефицита витамина ШО, мойте 
Руки с мылом реже (разумно сокращая такую про- 
Цедуру). Этот витамин входит в состав секреторных 
ВЫделений кожи. 

Поэтому массаж тела контрастными водными про- 
Цедурами, рекомендуемый Системой Ниши, стимули- 
рует производство в организме витамина О, сохраняя 
кожу здоровой, молодой, красивой. 

Упражнения «Золотая рыбка», «для капилляров», 
«смыкание стоп и ладоней» помогают нашему органи- 
зму избежать недостатка витамина О, так как они 
создают естественный массаж внутренних органов ко- 
нсервативно (как бы изнутри). 

Витамин Е (токоферол). Этот витамин часто назы- 
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вают «витамином 
обеспечивает: функционирование се 
эффективен при лечении диаб 
ет образованию тромбов в кровеносных 
щая вены, артерии от кровяных сгустков, Кана г 
врачи утверждают, что если н: дскне 
появляется препятствие ( 
витамин Е может 
кровеносный сосуд. 
Основные пищевые 


плодовитости», Кроме 


Рдечной 
ста и астмы 


того, 


закупорка с 
образовать 


ПОМОЧЬ 


источники 


№ ? ‚ витамина Е: зер. 
на злаков, растите тьные масла, яйца, салат-латук, пе. У, 
чень. И 
Витамин Е нетоксичен, однако избыточное его со а 
держание повышает кровяное давление. Его суточная 120 
доза составляет тя взрослого 10—20 мг, для детей — #7 
0,5 мг на 1 к і. Витамин Е следует употреблять оли 
ТОЛЬКО в сочетании ретинолом (витамином А), то Ш 
есть с овощами ртофелем, капустой, салатом ли 
латуком, морковью, зелеными частями растений, 807! 
Ува 
тую 
ОСНОВНЫЕ ПИЩЕВЫЕ ИСТОЧНИКИ иву 
ВАЖНЕЙШИХ МИКРОЭЛЕМЕНТОВ (нок 
(ыр 
Соли кальция необходимы для процессов кро р 
ветворения, обме веществ, уменьшения проница- це 
емости сосудов, то есть проникновения микробов К 
в кровь, для нормального роста костей (скелета, Зуя 7 
бов); они благотворно влияют на состояние нервной а 
системы, оказывают противовоспалительное дейст ее ч 
являются хорошим регулятором при перемене х 

годы. 


Э : 8 вет достаточное 
Если человек в своем рационе имеет т СНВ х 
количество кальция, ему не страшны р К 
зкции; эпидемии. м 
оеш си кальция: кожица всех фруктов 
Основные источники кальуц Р онаи горошек 
и овощей; отруби; бобовые = порох, золе у 
с асоль; шпинат, к 
чечевица, соя, бобы, фасо ль 
листья молодых одуванчиков, се и ое 
крыжовник, земляника, спаржа, а 
фе о яйца, огурцы, аи дук, 
рейки ИИ ано пшеницы; 
Г ки, зе ее. 
и, репы, редиски, КИС 
аства ао а ‘овсяная, миндаль, лук; р 
хлеб р , 


кты — творог, сметана, кефир, просток- 
О линит д. абрикосы, свекла, ежевика, 

ЛИДО аа необходимы для нормального функ- 
А сех мышц, особенно сердечной, способ- 


тическое вещество, применяется для профи- 
лвосклеро шений деятельности сердечно-сосудистой 
Лактики и способствует выделению натрия и тем 
ар влет отеки. 
ные источники калия: шпинат, огурцы, карто- 
Кио, лук, латук, петрушка, спаржа, хрен, 
одуванчик, чеснок, черная смородина, чечевица, горох, 
спаржа, капуста, Прейпфруты, редис, помидоры, кура- 
га изюм, чернослив, бобовые культуры, хлеб ржаной, 
хрупа овсяная. 
Соли магния оказывают антисептическое И сосу- 
дорасширяющее действие, понижают артериальное 


девление и содержание холестерина в крови, уси- 
ливают процессы торможения в коре головного мозга, 
оказывают успокаивающее (седативное) действие на 
КИ Иервную, систему, играют льшую роль в борьбе 
| против рака. 
В | Основные источники магния: миндаль, яичный жел- 
| ток (сырой), салат-л ук, печень, мята, цикорий, олив- 
сов кро- | ки, петрушка, арахис, картофель, тыква, слива, грецкий 
роница- Орех, цельное зерно пшеницы, овса, гречки, ржаной 
икробов | ^7еб, помидоры, пшено, отруби, фасоль, 
ета, 3 | Соли железа необходимы для кровет ворения, обес- 
тервНОй — Печивают транспортировку кислорода от легких к тка- 
ствие, М всех органов, в том числе и мозга. Железо входит 
не 10° состав гемоглобина — красного пигмента крови. 


| Красные кровяные тельца образуются в костном мозге, 
они поступают в кровь и циркулируют в течение шести 
недель. Затем распадаются на составные части, а желе- 
30, которое содержалось в них, поступает в печень 
И селезенку и откладывается там «до востребования». 
елезо необходимо для построения клеточного ядра. 
Основные пищевые источники железа: зеленые ово- 

Щи — лук, ботва молодой репы, редиски, горчицы, 

| моркови, кресс-салат, листья одуванчика, яичный жел- 
Ток, печень, почки, щавель, горошек зеленый, томаты 
(только сырые), капуста, чеснок, салат, чечевица, хрен, 
Огурцы, яблоки, груши, земляника, вишня, любые су- 


| Хофрукты- 


«костного запаса» — зубов, 

Так, очень часто человек 
считая, что у него иду: 
время как он должен поз 
нии. К счастью, витамин р регу 
фосфорно-кальциевый баланс и тем самым сберегает 


жалуется на боль 


В костя ) 
г процессы отложения с я 


роце Олей, вто 
аоотиться о правильном пита- 
лирует в’ организме 


нас от упомянутых заболеваний. Человек, который 
В свой рацион вводит достаточное количество продук- 
тов, содержащих фосфор и кальций, может не бояться 
переломов костей, заболевания суставов, кожи, костей 
и нервов. 

Основные пи: евые источники фосфора: зеленый го- 
рошек, шпинат, фундук, овес, бобы, рожь, яблоки, 
ячмень, груши, пшеница, чечевица, огурцы, цветная 
капуста, сыр, мясо, яйцо, лосось, сардины, креветки, 
арахис, соя, грецкие орехи, редис, кешью, сельдерей, 
печень трески, рыба, грибы, пророщенная пшеница, 
цельные зерна пшеницы. 

Кобальт является составной частью витамина Вт. 
Успешно применяется при лечении анемии. Недоста- 
ток кобальта может вызвать рак крови. 

Основные пищевые источники кобальта: кисломо- 
лочные продукты, яйца, печень, почки, масло топле- 
ное, сливочное (не более 17—20 г в сутки) в неподогре- 
том виде. 0 

Цинк также является важным микроэлементом. 2 
входит в состав крови и мышечной ткани, язар 
катализатором химических реакций, благодарна 
в организме поддерживается Необходимый ОН 
уровень. Этот микроэлемент входит в т регулирует 
(гормона поджелудочной железы), котора 


Е ахарғ ови. З 
содержание сахара в кр аг пшеничные от 


д вые источники цинк 
ОЗ ед Если вы едите много 


енная пшеница. ИЕ 
оо 2 нка в вашем организм, 
белого хлеба, риск дефицита ци паше эраи 
очень велик. Опасайтесь диабета, ко 


так же как и железо, играет важную роль 
Мель, ании нормального состава крови. Присутст- 
обходимо для активности железа, в против- 


за гормона щитовидной железы тирозина; уча- 
ивует в создании фагоцитов патрульных клеток. 
| оберегающих наш организм от вторжения враждебных 


” вирусов в кровь. 
Основные пищевые источни йода: морская рыба, 
морские водоросли, морская капуста, салат-латук, зе- 
леные части растений, р. порей, зеленый, дыня, 
чеснок, спаржа, морковь, ста, картофель, лук, то- 
маты, фасоль, овсянка, щавель. виноград, клубника, 
Детям и подросткам нужно больше йода, чем 
рослым. Недостаток йода вызывает в организме се- 
ные нарушения обмена веществ, способствует раз- 
витию зоба. 
р СЯ составной частью соединитель- 
олай одержание его в крови незначительно, 
ооа дра оно уменьшается, человек начинает «чув- 
Волосы = ОУ ухудшается психическое состояние. 
облысе! тАНОВЯ СЯ тонкими и ломкими, начинается 
оде ви кожа теряет эластичность. Хрусталик глаза 
Ржит в 25 раз больше кремнезема, чем глазная 
мышца. Гомеопаты считают, что один из видов 
Катаракты лечится кремнеземом. В прежние време- 
Ча кремнезем использовали для лечения астмы, прос- 
Туды. 
Дистрофия, эпилепсия, ревматизм, ожирение, ате- 
| Росклероз — вот болезни, с которыми сегодня успеш- 
НО справляется кремнезем. 
В отличие от железа и кальция кремнезем легко 
Усваивается организмом, даже в пожилом возрасте. 
Основные пищевые источники кремнезема: сельде- 
рей, огурцы, листья молодых одуванчиков, лук-порей, 
кисломолочные продукты, редис, семена подсолнечни- 
ка, помидоры, репа, а также травы: полевой хвощ, 
собачник аптечный, медуница, Чай из трав заваривают 


и пьют по 2—3 стакана в день. 
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Мышьяк — этот микроэлемент Содержится В 
продуктах растительного и животного происхож а 
за исключением сахара. Количество, которое 2, 
присутствует в растениях, вполне Достаточно о 
ловека. < 

Мышьяк препятствует потере фосфора рег 
фосфорный оомен. Ученые полагают, что Е 
формы аллергии могут быть вызваны дефицитом ВЫ 
шьяка в организме, так как многие едят в оска о 
вареную, Еа отнюдь не растите тъную сырую пац Й 

Ванадий играет важную роль в повышении За 
ных функций организма. Он стимулирует дви; Е. 
фагоцитов К ГОК, поглощающих болезнетво 0 
микробы и повышающих невосприимчивость к Г 
алам. Биохимические ; тования доказали, что в се 

тании с дру и минеральными веществами в, Й 
Боке г ными веществами ванадий 

Основные п 
щенный), оғ 
сырой карт. 
ляника, груп 


ки ванадия: рис (неочи- 
пшено, салат, гречиха, 
рожь, морковь, свекла. вишня, зем- 


Сера ‘имый микроэлемент для очищения 
организма 

Основ гищевые ис точники серы. все виды капу- 
соты, хрен, чеснок, лук, редис. репа, спаржа, кресс-салат, 


тыква, морковь; ка гофель, стручки бобов. крыжов- 
ник, слива, винные ягоды или инжир. 
Поваренную соль часто называют «белой смертью», 


поскольку в организме человека она дает щелочную 
реакцию; задерживает водообмен, сгущает кровь, на- 
рушает обменные процессы. Суточная доза ве потреб- 
ления составляет 4—8 г. Однако многие значительно 
превышают эту норму раз в 20 и тем самым наносят 
непоправимый вред здоровью, поскольку избыточное 
употребление соли вызывает нарушение деятельности 
почек, некоторые сердечно-сосудистые заболевания, 
а также общее нарушение обмена веществ т 
Итак, мы видим, как важно заботиться о то 
чтобы наш организм не испытывал недостатка ни в 04 
ом минеральном веществе. ` і 
2 По и английского теронтолота Дж тла 
для достижения долголетия необходимо бо ЕІ Ый. 


личество минеральных веществ, оон Котя 
рых — кальций, фосфор, железо, кобальт, 7 
Е д 
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о е шыю ванадий, калии, иод, кремнезем, бо 
нс оби, б оминий, фтор, сера и поваренная м р, магний, 
Ё 3 т ЛЬ 
д ів В рид). которые лучше получать из а 
Зер, х у, одукто Б альных 
П] 
Хе Ур 7 Фтор содержится в питьевой воде, у 
ноте Бор — В овощах, мясе. › мясе, овощах 
7 Й ў < и 
ои мс Алюминий широко представлен во все 
цэ м питания. х продуктах 
ХИ у. | 
За 
дану ШТ ПИЩЕ ; 
о ИЩЕВЫЕ ИСТОЧНИКИ 
Ораг | НЕКОТОРЫХ ЖИЗНЕНН 
бе. | сое ПОВАЖНЫЙ 
0 в со, ЭЛЕМЕНТОВ 
. 
Занадих Аргинин (необходим для поло- Тироз А 
ЕЕ желез) Бг 20 (необходим для щито- 
) (неочи. Яйца дной железы и надпочечников) 
т рениха Молоко Большинство белковых про- 
ие | Овес ‚ дуктов (особенно молоко) 
› ем | цельные зерна пшениш Кислород (помимо поглощаемо- 
ГИ Дрожжи 58 го при дыхании, особенно необ- 
щения Цистин) и глутаминовая кислот: ходим дляјголовното мози 
(необходимы для под Е 1028 Хрен 
ых капу. ной железы) р Буса Мята 
‚салат, то белковых про- 79 
р дуктов е с етрушка 
рыжов (особенно молоко) Картофель 
Редис 
р Помидоры 
(014 | 
о 1: | Я Ненасыщенные жирные кислоты 
2 оз 
отрёб- ад Е р Масло подсолнечное 
ельн0 СЕ ІЙ желток Масло кукурузное 
о иной жир Масло оливковое 
Н ное Пророщенная пшеница 
09 
ности РАСТИТЕЛЬНЫЕ ПРОДУКТЫ, 
ани? СОДЕРЖАЩИЕ В СЕБЕ МНОГО ОСНОВАНИЙ 
| (щелочных солей) 
р Огурцы Чернослив 
В Свекла Латук 
Картофель Виноград 
Шпинат Е: 
омидоры 
орков Слива 
апуста Салат 


Черная редьки 


Абрикосы 

Яблоки 

Говядина 

Мозги 

Брюссельская капуста 
Морковь 


ПРОДУКТЫ 
РАБОТОСПО 


ПИТАНИЯ, 
СОБНОСТИ Головного 


МОЗГА 


Печень 

Молоко 

Мята 

Грибы 

Горчица 

Масло оливковое 


Сельдерей Лук 
Огурцы Апельсины 
Цветная капуста Горох й 
Вишня Картофель А 
Смородина Петрушка й? 
Сухофрукты Малина ия 
Яичный желток (сырой) Масло подсолнечное УЬ 
Свинина сло кукурузное 2 | 
Рыба то оливковое а 
Чеснок (08 
К резжовник = 
вог рад Ее ХО 
Хрен 2 
Салат-латук Сет 
мен 
иро 
СТ ХИ кр; 
Р н, с 
(Оля детей, беременных, Р 
послеоперационных и стрессовых состояний, Зе 
$ 
при выходе из длительного голодания) Ск 
Е 5 Дв Ч. 
Для примера — диета для будущей матери. Зи 
Каждая мать хочет иметь крепкого, здорового ре- К ет 
бенка и родить легко. Это естественное желание. 1 


то 
Почву удобряют азотом, фосфором и калием. Азот № К 


5 70 
необходим для роста листьев, фосфор — для обра ки Г 
вания цветков, калий — для роста корнеи б Ее а % 
При недостатке этих элементов растение оуде 


нуть. Подобным же образом недостаток о. к 
более элементов, необходимых В период о. м 
плода в пище, ежедневно употреблязмо оз н 

терью, будет оказывать отрицатела лиянне наа 
вивающийся организм ребенка. Пищ 


ным фактором. 


Как же должны не буду 
ец т! ый 
) заботятся о будущем своем 


ий 
девочка) и будущ 
они (или их родители 


ая мать (то есть 
мальчик), если 


ИЗ пшеницы нужно заменять ржаным или 


] 

чого | ым хлебом. Молоко употреблять лишь в кис. 
о, о ежедневно есть до Пт творога, вместо мяса 
НЫ, телятины, о) Ууц есть рыбу и дру- 
дукты моря, а также печень, сердце, почки или 

ие о колбасу. Мясо птицы нужно есть изредка, не 
ИИ одного-двух раз в неделю. Мед должен заменить 
о Ежедневно надо съедать сырые овощи не менее 
ея видов и одно яйцо (желток в мешочке). Ежеднев- 
но 5—6 грецких или других орехов. Вместо цитрусо- 
вых, таких как апельсины, грейпфруты и их соки, мож- 
по употреблять виноград, яблоки или клюквенный сок; 
7 богатый всеми элементами, необходимыми развива- 
: ющемуся организму ребе В течение дня нужно 


выпивать один стакан клюк венного, яблочного. или 


т виноградного сока, причем свеж еприготовленного, без 
рафинированного сахара 
Мед — это не только т 
8 также хорошее пищевое 
Щает процессы ферментации в 
трактеќи быстро всасывается. В меде содержатся важ- 
ные микроэлементы, необходимые для формирования 
Меток крови. Мед оказывае мягкое послабляющее 
Действие, способствует предупреждению запоров, дей- 
СТВуя так же, как успокаивающее средство, он обес- 
печивает крепкий и восстанавливающий силы сон, 
«Две чайные ложки меда за каждой едой или на 
Десерт. — пишет С. Дж 


| Пищу 


рекрасный продукт питания, 
дополнение. Он предотвра- 
желудочно-кишечном 


арвис,— способствуют созда- 
истемы ребенка». 


торе нию крепкой нервной су 
| «Что касается потребности будущей матери в кис- 
АЗОТ 10те то в этом смысле она может как сыр в масле 
5430: кататься — щедрой рукой природа одарила кислотой 
‚блей. Используемые в пищу растения, выращенные на земле. 
ах ри отрицательном отношении к свежим фруктам, 
ИЛИ ягодам, съедобным листьям растений, являющимся 
ИЯ основными источниками кислоты, недостаток ее мо- 
й Я жет быть восполнен за счет чайной ложки яблочного 
М, уксуса на стакан воды по утрам после сна. Обычно эта 
р смесь предотвращает или снимает чувство подташни- 
важ вания». 
«Если будущая мать ежедневно будег получать 


с пищей элементы, прописанные природой, то она 
может ожидать следующих результатов при рождении 


енка: 
своего реб 


— у него будут такие густые волосы, что при 
стричь его в день рождения; ногти на альц ридет; 
крепкими и длинными, их понадобится стричь; 
— У ребенка будет такая сильная мускулату 
он сможет поднять головку от подушку Е Урада 
одной недели; по мере его развития можно бул зрасте 
деть гармоничное сочетание его умет Зена ти В ВИ- 
ких способностей: ризичес= 
— ребенок будет хорошо п `реваривать пищу и но 


рмально испражняться; у ребенка буле < 
р: ся; у ребенка будет округлое личи- 


ко; каждая челюсть будет по форме напоминате подк 
~ б тт > у р 2 2 Е 

ву. что способс гвует равномерному появлению на н 
ровных зубов; | Е 
— И Что самое главное, ребенок будет отличаться 


хорошими у 
время идти аолюдать за его успешной 
учебой будет истинны овольствием» 

7. тету т т 7 

У матери должно быть много молока, чтобы 
кормить ребенка оенок, вскормленный материнс- 


П собностями: когда придет 


ту. на 


ким моло от многих болезней, даже 
если он получа 30 г молока матери в сутки. 
При 1И ; мать может добиться от 
себя со ного молока и не прибегать к до- 
норскому или, го еш хуже, к искусственному. 
Правильно питаясь, отцеживаясь после каждого 
кормления, гь добьется, что на каплю завтра 


придет четыре 
При хороших условиях внутриутробного развития, 
которое имеет первостепенное значение, недостаточ- 
ное питание после рождения не будет оказывать слиш- 
ком большого влияния на организм ребенка. 
«Условия, в которых развивается ребенок в утробе 
матери,— это основа, хотя этому часто не придают 
особого значения», — пишет С. Джарвис. 
По состоянию зубов ребенка можно определить, 
было ли питание матери полноценным». НЕХ 
Думаю, это — ценные замечания, К к АС 
всем надо прислушаться, если мы хот ИДИ 
ливое, здоровое будущее. Наше В - мы 
и внуки. Чтобы они были здоровы 5. передавая 
можем и должны подготовить их К 9 р 
им свой опыт, свои навыки. 


ах будуг 


Л! 


Диет 
Р 
Жит 
{ді 
кне 
ютс 
тория. 

ик 


м образом, мы еще раз убеждаемся, что если 
грамотно использует продукты питания, то он 
ЕТК нательно построить себе и своим потомкам 
и о системы, органы, волосы, зубы, ногти, клет- 
м дистую, эндокринную, нервную, иммунную си- 
мы, лечить различные заболевания и даже такое 
прашное заболевание, как рак. 


ЛЕЧЕБНАЯ ИЛИ ОЧИЩАЮЩАЯ ДИЕТА 


Диета, стимулирующая функции органов выделе- 
ния, способствующая удалению из организма ядови- 
ах метаболитов. — М Бирхера-Беннера. 


Г дня подряд овощи и плоды сырые или 
ошеные фрукты, но замоченные с вечера (настои вы- 
зающся тоже), орехи, настои из листьев или кофе из 


Пикория; зеленый чай, мел. растительное масло 1—3 ч. 
ожки, картофель только в виде сырых соков. Ничего 
вареного. 100 г ржаного хлеба в подсушенном виде. 
Вэти 4 дня запрещается: мясо, рыба, яйца, колбаса, 
белый Хлеб, сухари, изделия из сдобного теста, супы 
и бульоны, шоколад, конфеты, мармелад, пастила, 


| халва, алкоголь, табак. 


5-й день то же, но прибавить один черный 

харь. 

6-й день — то же, но в обед 2—3 картофелины, 
‘варенные без соли. Можно сделать пюре. 

7-й день — тожеи два сухаря и пол-литра кисло- 
о’ молока. Р 

8-й день — то же и добавляется одно яйцо (жел- 
Ток сырой). А 

9-й день — повторяется 8-й день. 

10-й день — добавляется сливочное масло — 1 ч, 
Ложка и 2 ст. ложки творога с 1 ч. ложкой раститель- 
Ного масла. Такеще 4 дня. 

Начиная с 15-го дня можно есть 100. г мяса, вначале 
отварного, но не более двух раз в неделю, однако два 
раза в неделю (понедельник и вторник) повторять 
Режим первых 4 дней. 


МЕНЮ ДЛЯ полных 


Полнота говорит о том, 


шлакован. Ему нужен переходный период к эне 
тическому питанию. Попробуйте наз 


Салатный день: помидоры, огурцы, 
морковь, листья салата (1,2—1,5 
на пять порций, заправляют растите 

Яблочный день: 1,5 кт 
один стакан томатного сока из свежих помидоров. 

Творожный де 100—250 
или маложирного тв рога с по 
тертые овощи (капуста, мор 
фрукты) с орехами плюс 3 
сахара (или 

Рыбныі 

Меню 

На весь дег 
в основном 


ЛЬНЫМ маслом). 
яблок (на 5 


акана зеленого чая без 
стков шиповника) 
мерно так же; как и с творогом. 


тисть 


а ржаного и 15—20 г масла, 


Завтрак Несладкий чай из листьев 
смородины, б ілины, шиповника, 

Через с 

Обед :скии суп (полпорции), отварная 


курица (или творог, или рыба, или мясо, луншаора 
хи — не более 100 г) с овощным салатом, чай с 1 лож- 
кой меда (в «прикуску»). Все тщательно разжевывать! 
лдник: фрукты (1—2 вида). 
7 р отварная рыба, овощной салат, компот 
(настой сухофруктов). 
Через 2 ч: кефир. 


ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 


СЕ уктами явля- 
Особенно полезными для человека про Ет 
ются кисломолочные — творог, Е орехи всех 
яйцо, овсяная, гречневая, хухуруе а (горошек зеле- 
в, печень, мозги, отруби, бобовы тистья овощей 
ИОВ, чечевица, бобы), зеленые 2 овь, свекла, 
ный, и редиса и т. д.), мор недо, чес- 
м сырая В 4 от зем- 
ка 5 ыы Е р О чер“ 
салат, клюква, а, красная и 
В черная смородина, кр 
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что человек сильно за- 


рге- 
м "ать с разгрузоч- 
ных дней. 


капуста, 
‚5 кг овощей разделяют 


-6 порций), 


Г обезжиренного 
солнечным маслом, 
овь, репа или кислые 


ИСЛЬН 
Шо по 
дий хли 
Жезаме 


на, калина, шиповник (напиток), боярышник 
А 


мя Рб) лимон, апельсин, грейпфрут; курага, урюк, 
ьн ато рукты, изюм, финики, оананы, пыльца цвето- 
к зо м ке любой травяной чай, порошок из сухих 
а О Гоя, паны, пророщенные зерна злаков, морская 
Узор. листьев продукты моря, растительные масла (подсол- 
капу ево, кукурузное), семена подсолнечника, ты- 
Зделя & е стья и корень одуванчика. 
лом) от | кее молоко лучше заменить кисломолочным 
порц одуктом — сыром, творогом, брынзой, кефиром, 
ров. ) И дофилином, простоквашей, сметаной. Тот, кто пьет 
Рено 2 поступает весьма тальновидно, так как ацидо- 
Масло | филиновая бактерия, которую кладут в кефир, убивает 
КИСЛЫЕ кишечную палочку, вытесняя ее из кишечника. Мацо- 
чая без ни, йогурт и другие кисломо точные продукты вкусны, 
богаты витаминами группы В 


И являются хорошими 


Рогом. поставщиками кальция. столь необходимого для жиз- 
недеятельности организм: человека. 
ма Хлеб полезен только ржанои и слегка подсушенный. 
Сла, | 
Свежий хлеб трудно сваривать. Пишу из пшеницы 
ру І | у 


истьев лучше заменить ржа 
сто мяса надо ес 
печень, почки, моз 


кукурузным хлебом. Вме- 
продукты моря, а также 


зарная Жиры следует употреблять в натуральном виде. 
е оре- Подогретые жиры канцерогенны. Сливочное масло 
| лож- Употреблять до 20 гв день и не есть в солнечные дни, 
вать! Поскольку витамины А и О образуются в крови под 


солнечными лучами сами, а их избыток приводит к се- 
мпот Рьезным болезням. 

Морковь, тома гы, яичный желток необходимо со- 
четать при употреблении с растительным маслом для 
ИХ лучшего усвоения. Помидоры (томаты), щавель 
И цветная капуста должны съедаться только в сыром 
Виде. Вареные они вредны, образуя в организме заз 
Створимую щавелевую соль, а в сыром виде они ну 


доровья. 
г. 9 РНН з АРЕ в любом возрасте. Бе- 
25 т женщина, ребенок, молодой человек до 25 
802" лет и старики должны съедать хотя бы | желток р. 
ШЕ" невно, люди зрелого и среднего возраста ее. до Е 
пе! л и раза в неделю, поскольку это нео ходим 
(лё е) строения в организме здоровых клеток. В яич- 
4 Еля тке содержатся витамины А, В:, В:, Ву, Ви» 

м 


г № амины группы В. 
м и другие вита Ру! 


Картофель незаменимый продукт 
он приготовлен правильно. Многие 
картофель, а между тем в кожуре 
слоем как раз находится множество 
шему организму микроэлеме 
го прочего, помогают усвое 
фель надо запекать и съедать целиком. Попробуйте 
тщательно вымыть клубни, разрезать пополам и выло- 


жить на противень вверх белой частью. Через 25 мин 
в квартире появится дразнящий вкусный 
через 10.мин на столе на блюде мож 
красивые «пирожные». 


тительным или сливоч 


необходимых на- 
нтов, которые, кроме все. 
нию всего клубня, Карто- 


ЫИ запах, и еще 
жно будет выложить 
которые очень вкусны с рас- 
ь маслом и сметаной, заправ- 
ленной чесноком и зе ю. Если на столе будет еще 
и капустный салат, ольше ничего и не надо. Можно 
варить картофель на п іру. Но съедать надо обязатель- 
но с кожурой 

Творог мож мясо. В нем ‘сочетаются 
белки, жир: Ы, витамины, минеральные соли 
кальция, магния, ; гионина. Но творог — варе- 
ный продукт, и ( ) четать с «живыми продук- 


тами» ОВвощ 1 ми или их соками. Кроме 
того, твор‹ І ные жиры, которые «за- 
бивают» про 1 гобы ликвидировать этот 
неж ельный эффект, надо добавить в творог немно- 
го растительнот Например, к 2 ст. ложкам 
творога і ч. ложку растительного масла и 2 ст. 
ложки кефира или молока. Это основа для салата 
красоты. Далее каждый день он может быть другим 
в зависимости от того, что мы будем добавлять в эту 
основу: апельсин или яблоко, или ягоды с медом, или 
овощи — томаты, огурцы, капусту, морковь, зелень 


с чесноком и т. д. Творог с успехом заменяют вымо- 
ченной брынзой, 


РЕЦЕПТЫ 

о 

Й долж 2 овощи. Эт 

Основой нашей пищи должны саше Ка 
лучший аккумулятор. солнечной энергии, Но 


гии. 
ЫЕ Я бразования биоэнер 
духа, воды, источники образо а недостаточно. 


зимой и весной витаминов в овощах мн. 
Как рациональнее использовать то; го у вао едут 
Помидоры. Этот чрезвычайно по 
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нат опаты причисляют даже к фруктам. Но 
лять их надо исключительно в сыром виде, 
ОЛЬК му, они вредны. Можно сделать заго- 
а всю : 

| Т орз». 1 кг спелых томатов вымыть, просушить, 
свернуть через мясорубку и соединить с 300 г про- 
т ого, очищенного чеснока, поместить в подгото- 
| т ную заранее стерильную банку, закрыть плотно 
В ышкой И хранить в прохладном месте (можно в хо- 
зодильнике). Эта так называемая «1 юрза» может быть 
дополнена еще и 300 г протертого хрена. Эта смесь 
10 самои весны будет ооогащать нашу пищу вита- 
минами и микроэлементами. Всли же добавить в смесь 
100 г перетертых антоновских яблок и 300 г бол- 
тарского сладкого перца (зеленого. или красного), вы 
обеспечите себя на всю зиму полноценным компле- 
ксом витаминов. 


С 


‚ борщи горячие 


ней весной мы не обходимся без 
ітесь как можно меньше време- 
Мясные бульоны вредны. Луч- 
Ше варите вегетарианские борщи. 

Борщ вегетарианский. В кастрюлю с небольшим 
количеством воды, как для приготовления овощного 
рагу, поместить сразу все мелко нашинкованные ово- 
Щи — капусту, картофель, морковь, свеклу, коренья, 
Лук целиком (репку). Дать всей массе вскипеть, а затем 
соединить с заранее прокипяченной сывороткой, полу- 
зенной от приготовления творога из кефира или про- 
Стокваши (творог подать с овощами как второе блю- 
д0), и тут же выключить огонь, обернуть кастрюлю 
И оставить для распаривания (как кашу). В ‚этом 
«бульоне» на сыворотке с овощами важен настой. Пе- 


ред подачей такого борща к столу в тарелку положите 
и ложку «гюрзы» или свежий 


| рубленую свежую зелень к 
Е чесноком и сметану. Такой борщ сварен по 


| всем правилам Системы здоровья Ниши (вареное соче- 
| тается © сырым; и сырого должно быть в 3 раза 


е). 
больше добавляйте в суп, щи или борщ уже на столе 
Ве е» овощи — помидоры, лук, чеснок и травы — 
ИЕ, щавель, сныть, петрушку, укроп, кинзу и т. д. 
апивуғ 
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Так вы обеспечите с 
элементами и витаминами, 


Сыворотка — 5 го ценный белковый п 
ло кто знает, что из нес 


вой рацион неза 


менимыми микро- 


Родукт. И ма- 
делают искусственую че 


дорогостоящую икру и искусственное мясо. Потом 
сыворотку никогда не следует выбрасывать. 
В любых первых блюдах нас должны интересовать Гы 
прежде всего настои. д 
Горячие супы (их готовят по о ному рецепту). В за- И 
кипевшую воду положить подгот овленные заранее И 
картофель, Морковь, коренья и от онь выключить, Дать бос 
супу настояться Пить овощные настои горячими (не бои 
выше 40°С). и. 
Любая пища ‹олжна быть ни холодной, ни 2 
- б > (8 
горячей. 2.08 
имо 
ў И 
сы ? сулы ТА то 
Суп том. речный. Нарезать помидор и огу- Отру 
рец, зелень, че ныи лук, положить кусочек ложек 
й бры 3 ь соком капусты и за- И. ЛОЖ] 
лить кислым Без кислого молока вы получи- Льнян 
ге очень вк а с молоком или кефиром шана в 
(можно разбавиті ой) чудесный суп. унн с 
Суп томатный р ї. Натереть посуду чесноком онно 
или луком ельчить помидор, залить стакавод али 
иСлОгО молока. Суп готов. По желанию можете до- С 
кислого м а „Сыры, 
ры Г нья На 3—4 стакана резаных овоща (оши и Л 
Ё. 57 ень лука) 1.5 л кваса. Смеша ў; ТЬ 
рса 20 в . 505 Хо получаса. Можно добавить 1 ст. Оавит 
и дать постоять окс ве: 5 Г, 
ложку сметаны поч 


С лока. 3 ст, доў 
Суп ягодн Смешать стакан кислого моа А йд 
жки воды и 3 ст. ложки измельченных ягод (любых 
ложки воды и : 2 


х К Я можно д щ 
ИТЬ и 
обав СУТ 
роме крыжовника). По желанию: може Ъ 
к УЖ 


В 
о Уре л лед, ть СУ- 7 р 
эвый сахар или ме х а У 
ут Ў ‚хофруктов. Замочить с вечера м У ет 
Оки г). Когда фрукты наз 

Я 2020): а 


СТ, 4 > проте- 
х фруктов (40 ОТ КОбТОиВК 
а и настоя, освободить от ай За 3 ч до 
вынуть их Опустить в “ожки ОТ 
арезать. у ложки 
ли мелко наре = |—=2 ст. и 
гар а на стол можно даваа Косточк 
ас 2 Ы р 
А пречневого или овсяногс 
рубей, 


тоже вкусны. 


толокна. 
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Настои 
растительных или молочных продуктов 
иЗ 


Напиток свекольный. 4 ст. ложки клюквы или крас- 
> смородины, 2 ст. ложки свекольного сока (см. 
ной © | ч. ложка меда, 2/3 стакана воды. 
о) овощные натуральные. Натереть на терке 
рессовать овощи с острым крепким вкусом 
редька, редис, хрен), разбавить водой (овощи 
с терпким) вкусом разбавить ягодной кислотой). 
Процедить. Такой сок легко сделать на соковы- 
жималке. 

Овощное молоко. Овощной свежий сок из 5 видов 
овощей, выжатых одновременно (морковь, капуста, 
репа, свекла, огурец, помидор и т. д.), смешать с кис- 
лым молоком в равной пропорции. 

Лимонад. Смешать 1 кан воды и сок 1—2 ли- 
монов: по вкусу можно добавить мед. 

Отрубная вода. Смешать 4 ст. ложки отрубей и 20 
Ст. ложек воды. Через 3—4 ч процедить и прибавить 
ст. ложку меда или ягодного сока. 

Льняной напиток. 30 г льняного семени залить 3/4 
‘такана воды в глубокой миске. В течение часа каждые 
10 мин сбивать. Процедить, смешать с 2 ст. ложками 
лимонного или клюквенного сока. Можно добавить 
Мед или фруктовый сахар. 

Сырые чаи. Любые съедобные травы и листья 

ст. ложки) залить 1 стаканом воды на 12 ч. 
ержать в теплом месте. Процедить, по желанию 

прибавить мед. 

Яблочный чай. Яблоко мелко нарезать и залить 
Водой. Через полчаса процедить и выпить. 

Овощное молоко. Овошной свежий сок (морковь, 
кольраби, брюква; репа) перемешать с кислым моло- 
Ком в равной пропорции. Молоко хорошего вкуса 
получается из старого подсохшего крупного хрена. 

Молоко из хрена и из редьки. Смешать 1 ст. ложку 
кислого молока и 1 ч. ложку редьки или тертого хрена, 
добавить в стакан кислого молока, 

Молоко с чесноком. Натереть слегка разрезанным 
зубчиком чеснока чашку, в которой подается кислое 
Молоко (кефир, «Наринэ», аирани т. д.). 

Свекольный квас. В З-литровую банку нерезать ку- 

и очищенную свеклу, залить теплой кипяченой 
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сочкам 


° водой, накрыть марлей, дать настояться 5 дней, проце- 
| дить, выкинуть образовавшийся гриб. Квас готов. Мо- 
жно употреблять перед едой с медом, можно вместе = 
с салатами. 

Ореховое молоко. 10 грецких орехов (или любых 
других) истолочь, добавляя воды. Профильтровать че- 
рез льняную ткань или через сито Можно добавить 
‚ кислое молоко. 

Все напитки следует до прогл: ТВ 
ВИ > | роглатывания обрабаты- 


Заправки для салатов 


. Р И 
ОСТ 
Е ото масла, чтобы получилась ка- т 

шица. Сбить эту каш с растительным маслом Е 
в пропорции 2 с и масла на 1/2 ст. ложки м 
кашицы, прибавить сок лимона или клюквы. Употреб- А 
лять тотчас после приготовления. т 
Майонез сыроедов. Взбить 1 2 желтка, прибавляя оо 
понемногу 2 кки растительного масла; до- 10 
бавить 1 ч. ложку тертого ука или | ст. ложку тертого б. 
сельдерея, 1—2 жки лимонного или клюквенного р 
сока. Майонез сделать зеленым, добавив сок ы 


ботвы редиса, зи, репы чеснок (1-2 зубчика). 1] 
Майская подл: Соединить в равной пропорции се 
лимонный или клюквенный сок и растительное масло. а 
Добавить немного зеленого лука, рубленой петрушки, ра 
взболтать в бутылочке с 
Сметанная подлива. Сок одного лимона переме- ка 
шать с 3 ст. ложками сметаны, добавить зубчик чесно- а 
ка, не более 1/2 ч. ложки нарубленного лука и 1 ст. т 
ложку растительного масла. Все взболтать. | ры 


Томатная подлива. Смешать 8 частей „масла, 1 ч. Ч 
ложку лимонного сока, тертый сельдерей по вкусу» 7 
4 части свежего сока протертых том маа 
подбавляя лево 
когда загустеет, 
чередуя его 


Заправка «Провансаль». Пра БОЙ 
в ступке деревянной ложкой Жора 
рукой растительное масло капля! сет. 
добавить 1/2 стакана лимонного , 


с растительным маслом. 


Зимние овощные блюда 


` розовая кислая ИИ 100 г кислой капусты сме- 

с 2—3 ст. ложками свекольного сока. Добавить 
| ШаТЬ ложку. подсолнечного масла и 1/3 маленькой 
около сока можио положить 
30. ложк . ] ‹ ложку клюквы или 

моченой брусники. , 

Кислая капуста с яблоками. 100 г кислой капусты, 

[2 антоновского яблока средней величины, | ст. ложка 
подсолнечного масла и 1/2 маленькой луковицы. 

Кислая капуста праздничная. 100 г капусты мелко 
нарезать, прибавит ь 1/2 яблока, | ст. ложку подсолнеч- 
ного масла, 1/2 луковицы, щепот ку тмина (или моло- 
того тмина), сок одного лимона или | ст. ложку клюк- 
венного сока и 1 ст. ложку меда, подержать это все 
несколько часов под гнетом. 

Кислая капусте гофелем. 125 г капусты, 100 г 
картофеля и 1/2 ы смешать с 1,5 ст. ложки 
подсолнечного масла. Можно прибавить 1—2 ст, лож. 
ки клюквы или брусники. Вместо картофеля можно 
взять земляную грушу. 

Редька с клюквенным. соком. Нашинковать 60 г 
редьки, добавить 2 ч. ложки подсолнечного масла 
и 1—2 ст. ложки клюквенного сока. Дать постоять 
полчаса. 

Салат. с ‚хреном. или редькой. Натереть 1 большую 
морковь и корень сельдерея среднего размера (60 т), 
добавить | ч. ложку хрена, растертого с грецкими 
орехами. Вместо хрена можно взять 1! ст. ложку 


редьки. А . 
Редька с кислым молоком. 60 т редьки положить 


кислого молока. Дать постоять не 


в | стакан 
менее 1,5 ч. м 
Салат «Январыч». Морковь средней величины на 
тереть. смешать с 3 ст. ложками кислой капусты, а 
1 КО капустного рассола, | ст. ложкой тертой 
СЕЕ Добавить 10 измельченных орехов, 2 ч. ле 


солнечного масла и столько же клюквеннохе «8 


под смешать. Можно прибавить 30 г руби А 
се р 
ко К для очищения сосудов. 


Нах 
й ", А7 
Рен имон с цедрой и одну голова аа 
н Я кипяченой охлажденнойаВо : 
Ом $ А 


Дня при комнатной т 


емпературе, процедить 


натощак по 50 М 
Мл всю осень ран 
Е " › Зиму, весну, 
е содержатся все витамины груп о 
лекс необходимых Рустави оа КОМЫ 


Микроэлемент 
1 лел ов. 
Рецепт бощеукрепляющий, 


орехов, 3001 кураги, 300 т 
провернуть через ) б 
к Мясорубку и пе Ша 
т В 2орубку еремешать с 300 г ме. 
ь по | Ч. ложки в день (не более) т а. 


сухофрук чет. 
У. Фрукты в сочетании с орехами усваивак 
ко. Хранить в холодильнике С 


300т очищенных грецких 
изюма, 2 лимона с цедрой 


В, Се. > Оли я 7 
есенние б тюда из овощей и трав 


Салат из оду заичиков. 3 горсти ТИСТЕ 
НЫ одуванчика ме 


ченными гү 


пиков) ›ев и сердцеви- 
ко изрубить и смешать с 10 измель- 
ими орехами. Можно добавить | ст 


0 мела или подсолне ного масла 

р} 9: орє можно использовать подливу: сме- 
шать | с жку подсолнечного масла, столько же 
клюквенног | 


ложку мелко изрубленного 


репча гого клюквенного сока можно взять 
вдвое больше яблочного сока (лучше из кислых яблок). 

Весенний салат. Для такого салата используют ща- 
вель, крап; Ь кислицу, одуванчик. Один-два 
вида из ух рав изрубить, добавить 3—4 грец- 


гь любой подливой с чесноком. 
таной. Выложить венком на блюдечке 
10—15 редис 10 10 г) со стебельками 1—2 см высо- 
той, налить в середину | ст. лож у сметаны, посыпать 
сметану 1 ч. ложкой рубленого зеленого лука. 

Редис в молоке. В стакан простокваши или ацидо- 
фильного молока положить нарезанные етлер 
ми 15 редисок, добавить | ч. ложку нарезанного у 


ких ореха, зап 


ропа или петрушки. 
В мае во все салаты 
добавлять листья липы и березы. 


из свежих овощей можно 


Летние и осенние блюда из овощей и трав 


чный 7 2 - Р й ве- 
печ са т 21 ОГ ца одной ве 
Огур 2, ыи 1лат. Поруби ТЬ Ур 

вынув семена, добавить лук, петрушку, зелень 


о`вкусу) и 30 кедровых орешков или 


личины, ( 
п 
сельдерея А 
: пно оди 
арахиса. в кислом молоке. Порубить кру 
Огурец 


ореха 
101 
ПМС 
Точна, 
2 све 
ши о 
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п огурец, вылить на него 1/2 стакана оаа 
й кислого, молока или пахтанья, посыпать т 
И ропа. а, 
Каро из огурцов и томатов, белокочанно; 
ты ГОТОВЯТ таким же образом; 
02 икорий с простоквашей. С мешать | ст. 
Цр или кислого молока, 801 
в цикория, горсть молодого 
тите ъный салат 
свеклы и столько же „моркови, добавить 50 т мелко 
рубленной капусты, 1/2 ст. ложки подсолнечного масла 
01/5 ст. ложки меда. Сверху положить 1/5 ст 
КЛЮКВЫ ИЛИ красной родины 
но взять репу, вместо 
Питание для моз 1 г тертых яблок смешать 
ссоком половины апельсин 1, 5—20 грецкими или дру- 
ими орехами. Вместо! орехов можно взять несколько 
ложек взбитых сливот ' вместо апельсина 2 ч. 
Ложки лимонного сока и сго тько же меда. 
Яблочная каша гертых яблока смешать с 1/4 
‘такана свежих сливок или кислого молока и 2 СТ. 


ложками от рубей (чистых или овсяного толокна, 
крайнем случае геркулеса) 
Завтрак дипломата. 


ТОЖЕ 
крупно наре і 
зеленого горошка 
Натереть мелко 50 


„ложки 
Вместо свеклы мож- 
ы кольраби. 


Положить на тарелку тонкий 
СЛОЙ овсяного или гречневого толокна, сверху — слой 


очных ягод. Размять и оставить на 30 мин. Можно 
прибавить ост ложки сливок или кислого молока 
й несколько измельченных орехов, но тогда не надо 
Толокна (белки и крахмал не соединяю ся). Я 
Ростые конфеты из сухофруктов. Замочить сухо- 
Фрукты на 12 ч. Вынуть косточки и вместо них вста- 
ВИТЬ орехи, обвалять в отрубях. М Е 
Конфеты из ягод. Из 1 части меда, 5 частей толокна 
1 части любого фруктового сока слепи ть конфеты» 
Фруктовый сахар. 750 г сахарного песку (пузе 
Превратить его в кофемолке в пудру) соединит © 2 
Мл кипяченой охлажденной воды и 200 г меда. Все 
Перемешать до получения однородной масбы Козу 
Зить на 8 дней. Смесь перемешивать деревянной л 
Й аза в день. " 
ИЕ уксус. Яблоки тщательно зым ары 
тили натереть на хро а 
натере у т с 
А е кашицу положить в стеклянный (688 


ку), деревянный или глиняный (бочонок без крышки) 
сосуд, емкость которого соответствует Колич 


2 г еству ис- 
пользуемых пое и налить гепловатой кипач 
воды (0,5 л на ) П яблочной кашицы). Затем т 


каждый литр воды осавить 100 т Меда или сах 
10 г хлебных дрожжей и 20 1 сухого черного хлеба 

Сосуд с этой смесью хранить открытым В поб 
нии при температуре 20 30°С в гечение 10 не 
в А день помешивать кашицу ‹еревянной ложе 
осле 10 дней всю массу переложить в марлевый 


мешоч ет Е 

ешочек и отжать Полученный гаким образом сок 
вновь процедите через марлі 

| = Ь “рез марлю определить вес = 

ты 1 ес и пере 


З сосуд с широким горлом. Можно к каждому 
литр) ь по 50—100 т меда или сахара, поме- 
ДО полного растворения Затем банку закрыть 
в тепле для продолжения 
законченным, когда жид- 
трозрачной. Это произойдет 
очный уксус перелить в бутыл- 
а ри помощи лейки с марлей. Бутылки 
плотн‹ › пробками, облить воском и хранить 


Иру 
трименяют как приправу к сала- Со. 
то отвечает потребности чело- 013 06 


рганизма в кислой добавке к пище. 

епт Поля Брэгга). Потребуется 
7 | ст. ложка сорбита! или 100т приподордаш оого 
ного (фруктового) сахара, 1001 свежих ии нь В оте 
сухих дрожжей, 1 кг 200 г неотбе ӘУ. лузшера о Ц тов 
муки, 250 1 проросших зерен пшеницы, овса и) Ч одир 


0,5 л воды 


5 аг ),5 л воды: 
Растворить фруктовый сахар а сони нь растворе- быть 
с. ср Е рези сле р, а Пе 
рд лоб: ть дрожжи. ос _ Рат 
Размешать, добави > "есто, сделать 
2 4 тмесить тесто, х 
ния — муку, зерна. Хорошо вы й 100°С, № Орех 


гратурой 
- чь с температур 
саравг Тоставить в печь = пва раза. (9 
1—2харавая.Ш айте тесту подняться в два р. паа 
2 у 


Т 1ля- т 
т две у. Д Ав Гуля: и 
приоткрыв дверцу ановите терморег; в бд С 


а ите зрцу печи и устан 55 ор- 6х 
Затем закройте дверцу п .б около 50 мин. Когда 19и ще 
а 350°С. Печется хлеб_ г отставать от проти луу СНА 
т корочка и хлеб будет отста Грем ) 
ется я лом не 
Мр хлеб готов: легка каким-либо маслом» Уккан К 
ня леб, смажьте сле и остудите, 


Снимите х 


рочк: оставалась мягкой, 
1 ко 
чтобы 


чер- 

Е на, изюм, 

ехи или финики, ИВО в тесто 
Колотые Об гут быть добавл 

инжир 

нослив, 


ариантов. 
ния различных вар, 
получе 


утылки 
хранить 


к сала- 
и чело- 


‚буется 
овлен- 
ложка 
жаной 
и ржи’ 
воды» 


Рецепты натуральной кухни 


Е. проросшее. Зерно замочить и оставить на 
нсобходимое для появления ростков. Такое, 

зремя, самопереваренное, зерно особенно годится для 

8. стариков, так как слюнные железы у них уже 

т оабатывают достаточного фермента, 

? реховая мука с фруктами или ягодами. Орехи 

истить, смолоть на кофемолке или в ступке. 100 г 


ореховой муки смешать с 100—150 1 фруктов: нарезан- 

вых яблок, груп, слив, черешен или ягод. Можно 

добавить | ст. ложку меда или фруктового сахара. 
Ореховая мука с сушеными фруктами. Намочить 


вюм, финики, инжир или с шеные груши, 50 г смо- 
тоть и смешать с 10 г ореховой муки. 

Ореховая мука с ов ми. Смешать 100г ореховой 
Муки С 50 г редиса. моркови, капусты, картофеля, 
Услко нарубленных. Можно ‘спользовать и другой 
набор овощей: тертый корень петрушки или сельдерея, 
Морковь, брюкву, репу, тыкву, картофель. 

Ореховая мука с цветами. Вместо овощей припра- 
ить муку 30 т съедобных цветов (одуванчик). 

Блюдо из овса для подростков. 30 п орехов (лесных 
Ши миндаля) изрубить и соединить с 30 г намоченных 
сушеных фруктов, добавить 3 сг. ложки целого овса 
ивочищенного) или пророщенной пшеницы. 

Сушеные Фрукты в кислом молоке. 80—100 г суше- 
(ЫХ фруктов положить на 15—20 ч в кислое молоко 
В пропорции 1 часть фруктов на 4 части молока по 
СУ, закрыть от солнца и света; держать при комнат- 
ной температуре. Можно подать к этому блюду 5—10 
Грецких орехов или несколько ложек размягченного 

Зерна. 

Салат по Коррингтону. Нарезать мелко 100 г све- 
ИХ яблок, груш или любых других фруктов, приба- 


ВИТЬ сушеные фрукты (финики, курагу); горсть орехов, 


Ч. ложку меда или несколько ложек взбитых сливок. 

Речневая каша с черносливом. Намочить в 5 
Ожкаҳ воды 12 шт. нарезанного чернослива. Отдельно 
аМонить 2 ст. ложки вымытой ядрицы на 9 ч, слить 
оду дать подсохнуть, чтобы поверхность была сухая; 


!алить на нее чернослив вместе с водой. Желательно 


Рибавить несколько орехов и 1 ст. ложку клюквен- 
ОГО сока. 
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СОЧЕТАНИЕ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ 


Наиболее н 
распространенные аилучшее Наихудшее 
продукты сочетание Е 
Фрукты СИС ул С 
рукть Кислое молоко Кислые фрукты кра 
(полукислые и (злакові _>* Крахмалы 
аковые, хле Е 
некислыс) 19, Хлеб, прочие крах- 


Фрукты кислые 


Зеленые овощи 


Крахмалы 


Мясо 
дов) 


(всех ви 


Орехи (больши 
НСТВО ви 3) 


МУ 


Молоко 


Жиры животные 


Дыня (всех ви- 
дов) 
Злаковые (зер- 
новые) 

бобо- 


Салаты, 
вые, горох (кро- 
ме зеленых бо- 
бовых) 


Прочие кислые 
фрукты, орехи, 
молоко кислое 
Все белки, все 
крах малы 
Зеленые овощи 
животные и рас 
гительныс жи- 
ры 


сленые овощи 


овощи, 


ррукты 


Гринимать от- 
но ИЛИ 


с кислыми фру- 
ктами 

Все злаковые 
Лучше употреб- 
лять отдельно 
Зеленые овощи 


Зеленые овощи 


малы), белки, молоко 
Сладости (все), крахмалы 
(з. таки, хлеб, прочие крахма- 
лы), белки, кроме орехов 
Молоко 


Все белки, все фрукты, кисло- 
ты, са хара 


Молоко, крахмалы, сладо- 
другие белки, кислые 
фрукты и овощи, сливочное 
и растительное масло, смета- 
на, сливки 

Молоко, крахмалы, сладо- 
сти, другие белки, кислые 
продукты, сливочное и рас- 
гтительное масло, сливки, са- 


сти, 


ло 
Молоко, крахмалы, сладо- 
сти, другие белки, кислые 
продукты, сливочное и рас- 
тительное масло, лярд, сало 
Все белки, зеленые овощи, 
крахмалы 


Все белки 
Все продукты 


лые фрукты, все белки, 


Ки 
все сладости, молоко 

Все белки, все сладости, ко 
локо, фрукты (все виды); к 
вочноеи растительное масло, 


сливки, сало, лярд 


ей 


ОРЛЫ 


ЗЕ | 
зи тра] 


ИМ, КАК 
МАЗ, 
Зат сут 


> крах 

малы 
) > Сладо- 
с белки, сЕ 
и Овощи. очное 


э 
ЪНОе масло, смета. 
си 
крахмалы, сладо- 
тие белки, кислые 
т, сливочное и рас- 
е масло, сливки, са- 


крахмалы, сладо- 
ие белки, кислые 
сливочное и Рас- 
ан 
_ зеленые 0в0 
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